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„În viaţă există două momente 
importante: ziua în care venim pe 
lume și ziua în care descoperim de 
ce am venit pe lume.“ 

William Barclay 


Introducere 


Care este sensul vieții mele? 


u toţii ne-am pus la un moment dat această în- 

trebare. În mod neașteptat, suntem cuprinși de 

un sentiment de vid existenţial și o voce din 
noi își pune întrebarea. Ce faci din a ta? Nu cumva pierzi 
din vedere esenţialul? 

Problema sensului vieţii a preocupat dintotdeauna fi- 
losofii și teologii. Dar nu toţi putem fi Platon, Maica Te- 
reza sau Dalai Lama. Excepţionalul nu caracterizează 
toate viețile. Adesea toți acești filosofi și teologi ne com- 
plexează ridicând ștacheta prea sus. 

Nu pot răspunde la întrebări metafizice precum: „Ce 
este viața?”, „Care este rostul fiecăruia pe pământ?“ Dar 
pot să vă ajut să găsiți carburantul care vă permite să 
avansați, să aveți proiecte, să iubiţi, să trăiţi. Intenţionez 
să înlocuiesc întrebarea De ce? cu întrebarea Cum? 

Vorbesc din punctul de vedere al unui om care îngri- 
jește bolnavii, având această experienţă. Sunt psihiatru 
și psihoterapeut. În fiecare zi consult oameni care sufe- 
ră, fiind vorba fie de lipsă de încredere în sine, fie de ab- 
senţă a interesului pentru propria viață, fie de sentiment 
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de vid învecinat cu gestul suicidar. Am fost alături de 
mulți astfel de pacienți, pe care i-am ajutat să atribuie 
sau să reatribuie un sens propriului cotidian și de la care 
am învățat la rândul meu multe lucruri. 

Această carte este prima abordare psihologică a proble- 
mei fundamentale a sensului vieții. Meseria de terapeut 
m-a învăţat să reperez frânele sau obstacolele care pot să 
ne împiedice să ne dăm seama în ce sens dorim să avan- 
săm. Aș vrea să vă prezint tehnicile pe care le am la dispo- 
ziţie ca psiholog pentru a-mi ajuta pacienții să pornească 
din nou cu dreptul. Nu intenţionăm să dăm o reţetă a sen- 
sului vieţii, ci mai degrabă niște instrumente concrete, care 
ne vor ajuta să ne punem corect întrebările, să facem ale- 
gerile potrivite și să găsim un sens personal al propriei vieţi, 
fie că este vorba de viața amoroasă sau familială, fie că este 
vorba de dimensiunea profesională sau de timpul liber. 

De aceea, am recurs la descoperirile și studiile tera- 
peuţilor și cercetătorilor care au manifestat și ei interes 
pentru acest aspect: este vorba de Viktor Frankl!, un ade- 
vărat pionier în acest domeniu și un apropiat al lui Freud 
care, după ce a trăit infernul deportării, a inventat o te- 
rapie bazată pe descoperirea sensului vieții, și anume 
„logoterapia“. Mai aproape de noi, ceea ce s-a numit psi- 
hologia pozitivă?, o ramură a cercetării experimentale pre- 
ocupată nu de oamenii care suferă, ci de cei care sunt să- 
nătoși, pentru a înțelege ce anume îi face fericiţi, a încer- 
cat și ea să răspundă „întrebării ultime“. 

Viaţa noastră poate să se îmbogăţească mereu, deoa- 
rece sensul nu este ceva static, ci o dinamică ce se trans- 


1 Des raisons de vivre, reeditată de Editura Tricorne, Geneva, 1993. 
? Ai cărei reprezentanți de marcă sunt Martin Seligman și Mihaly 
Csikzentmihaly. 
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lormă fără încetare. Și, chiar dacă anumite evenimente 
vin să dea totul peste, cap iar necazurile se ţin lanţ la un 
moment dat, acest fir al sensului vieţii poate să fie reîn- 
nodat, pentru a se adapta noilor condiţii. Ceea ce îmi 
propun este să vă ajut să valorificați resursele de sens 
din voi, propunându-vă anumite soluții și ajutându-vă 
să găsiți voi înșivă acest fir esențial în absenţa căruia via- 
ţa pare fadă și absurdă. 


Viaţa are deja un sens: 
ție îţi revine sarcina 
să-l descoperi 


„Dorinţele noastre sunt presenti- 
mentele posibilităților care sunt în 
fiecare dintre noi.“ 

Goethe 


fost odată un profesor de psihologie bătrân și 

înțelept, având experiența unei vieți îndelun- 

gate pe care i-a hărăzit-o Dumnezeu. Într-o zi, 
la unul dintre cursurile sale, a așezat pe biroul său un vas 
mare din sticlă și un săculeţ cu pietre de râu, după care s-a 
adresat elevilor săi cu următoarele cuvinte: „Vom realiza 
azi un experiment“. După care a început să pună piatră 
după piatră în vas. După ce l-a umplut, a ridicat privirea 
spre auditoriu și a pus următoarea întrebare: „Este plin va- 
sul?“ Toată lumea a răspuns afirmativ. După câteva secun- 
de a continuat: „Așa o fi?” După aceea, a luat de sub bi- 
rou un recipient cu pietriș pe care l-a turnat minuţios peste 
pietrele din vas amestecând totul, astfel încât pietrișul s-a 
răspândit printre pietre. Apoi profesorul a adresat o altă 
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intrebare auditoriului său: „Este plin vasul?” A primit ace- 
lași răspuns afirmativ. „Bine“, a continuat bătrânul profe- 
sor. De această dată, a luat de sub biroul său o găletușă cu 
nisip pe care a vărsat-o în vas. Nisipul a umplut spaţiile li- 
bere care mai rămăseseră printre pietriș și pietre. A între- 
bat apoi din nou: „Acum este plin vasul?“ Un nou răspuns 
alirmativ, de data aceasta mai timid. „Sunteţi absolut si- 
puri de acest lucru?“, a întrebat profesorul. După care a 
luat un urcior cu apă umplând ochi vasul. 

Ridicând din nou privirea către auditoriul său, profe- 
sorul a spus următoarele; „lată ce am vrut să demon- 
străm cu acest experiment: dacă nu punem mai întâi pie- 
trele în vas, nu va încăpea nici unul dintre celelalte ele- 
mente. „S-a făcut liniște în toată sala. Apoi el a continuat: 
„Imaginaţi-vă că acest vas reprezintă viaţa voastră. Din 
ce pietre este alcătuită viaţa voastră?” Răspunsurile au 
fost variate: „Familia“, „Împlinirea propriilor vise“, 
„Prietenii“, „Lubiţii /Iubitele“, „Să faci ce-ţi place“, „Apă- 
rarea unei cauze“ etc. „Rețineţi, a continuat bătrânul pro- 
fesor, dacă nu puneţi mai întâi pietrele, acordând în 
schimb prioritate pietrișului și nisipului, riscaţi să vă dis- 
trugeți viața. De aceea, puneți-vă mereu întrebarea: 
«Care sunt pietrele de temelie din viața mea? După ce 
aţi răspuns la această întrebare, începeţi cu ele.» Și, cu 
un gest al mâinii, bătrânul profesor i-a salutat pe elevi și 
a părăsit sala. 


Trei exerciții ajutătoare 


„Ce sens are viața mea?“, „Ce să fac cu viața mea?“, 
„Cum să am o viaţă împlinită?“ Pentru ca aceste între- 
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bări să nu pară paralizante sau chiar angoasante, pro- 
pun să ne observăm propriile vieți pentru a descoperi 
sensul, sensurile pe care le au deja, uneori fără a fi mă- 
car conștienți de acest lucru. Nu este nevoie decât de niș- 
te ochelari buni cu care să vedem potențialul de viaţă de 
care dispunem. Trebuie să învăţăm mai întâi să ascultăm 
motorul nostru interior, care nu este nici ceva dinainte 
stabilit și nici expresia unei voințe. De fapt, el a început 
să funcţioneze în primele zile din copilărie. A-ţi observa 
propria viață, ceea ce ai dobândit deja, ceea ce i-ar plă- 
cea să realizezi, înseamnă să vezi în ce punct te găsești, 
asemenea drumețului care „se oprește din când în când, 
pentru a se uita pe hartă“. 

Ai mai multe metode la dispoziție, dar nu ești obligat 
să le încerci pe toate, ci pe aceea care ţi se pare cea mai 
potrivită pentru tine. Prima constă în stabilirea unui 
„plan de activităţi“, adică în realizarea unei liste cu toa- 
te lucrurile importante pe care le faci zilnic, și în compa- 
rarea cu obiectivele tale fundamentale, ceea ce este un 
demers simplu și eficace. 


Planul de activități: 
Ce trăiești în momentul T? 


În terapie, recurg la acest exerciţiu atunci când pacien- 
tul are de făcut o alegere importantă și nu știe ce să facă. 
Poate să fie vorba de o decizie în legătură cu cuplul (că- 
sătorie, divorţ), cu profesia (părăsirea unui post sau an- 
gajarea într-un alt post) sau chiar de anumite decizii ma- 
teriale importante, cum ar fi cumpărarea unei locuințe. 

Cum se procedează în acest caz? Nu trebuie decât să 
faci o listă cu toate activitățile tale săptămânale acordân- 
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du-i fiecăreia o notă de plăcere și una de control. Apoi, 
vei stabili o listă cu propriile obiective, comparând-o cu 
prima, pentru a vedea dacă ceea ce trăiești în prezent co- 
respunde obiectivelor tale cele mai importante. 

Mai concret, găsește un loc liniștit și notează pe o foa- 
ie de hârtie activităţile din săptămâna care tocmai s-a în- 
cheiat (inclusiv weekendul). 

Notează pe o altă foaie propriile obiective de viaţă: 

— pe termen scurt, 

— pe termen mediu, 

— pe termen lung. 

Notează tot, fără să faci selecţii, clasând apoi aceste 
obiective în funcție de prioritatea lor. În anexă vei găsi 
un exemplu de plan de activități. 

În general, acest gen de exerciţiu este foarte util în eta- 
pele importante ale vieţii. Ar fi ideal să-l poţi realiza în 
mod constant, comparând astfel rezultatele dintr-un an 
cu cele din anul precedent. Acesta este un prim demers 
în descoperirea sensului vieții, poate pentru unii prea su- 
perficial, dar pentru alţii abordabil și securizant. 

Martin a ajuns la mine în terapie prin intermediul me- 
dicului său curant. Suferea de dureri abdominale persis- 
tente și de insomnii. Nu reușea să se odihnească și se 
simţea mereu obosit, deși nu avea decât 43 de ani. Me- 
dicul care l-a îngrijit l-a supus mai multor examene, in- 
clusiv gastroscopii, analize de sânge și radiografii, dar 
nu s-a descoperit nimic. 

Când a venit Martin la consultaţie am observat că e 
stresat, încordat și anxios. Era cadru de conducere și 
muncea mult (în domeniul informaticii). În ciuda reuși- 
tei profesionale, mi-a vorbit de un sentiment de vid și de 
tristeţe. După mai multe consultații, i-am solicitat să re- 
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alizeze o listă cu activitățile lui săptămânale, adică să no- 
teze zilnic, oră de oră, tot ceea ce face, precizând pentru 
fiecare activitate o notă de plăcere și una de control. 


În săptămâna ce a urmat acestui exercițiu, din planul 
de activităţi reieșea că Martin se trezește foarte devreme, 
în jur de ora 5.45, și pleacă la 6.30, ca să evite blocajele 
de circulație (a ales să locuiască într-un orășel de la pe- 
riferie) și să ajungă astfel la birou în jur de 7.15. Seara se 
întoarce de la serviciu în jur de 20.30-21.00. Cel mai ade- 
sea este destul de irascibil cu soția sa, mărturisind acest 
lucru cu o anumită culpabilitate. Fiind un bun profesio- 
nist, colegii, colaboratorii și stagiarii îl asaltează toată 
ziua cu întrebări. Am mai constatat că nu-și ia decât o 
pauză scurtă de 20 de minute ca să mănânce un sandviș 
între orele 12.00 și 14.00. După toate aparențele, nu-și re- 
zervă nici un moment de odihnă pe parcursul unei zile. 
„Muncesc tot timpul. Nu vreau ca familiei mele să-i lip- 
sească ceva și, cu toate acestea, soția mea nu face decât 
să se plângă în fiecare seară de proasta mea dispoziţie...” 

Am mai notat faptul că Martin nu-și face timp pen- 
tru copiii lui (doi băieţi de 18 și 15 ani) în timpul săptă- 
mânii. În weekend, încearcă să-și revină și doarme toa- 
tă sâmbăta și duminica dimineaţă. Uneori mai are un do- 
sar de rezolvat și duminica după-amiaza. Timpul rămas 
la dispoziţie îl petrece cu familia, dar mărturisește că se 
simte vinovat și în această privinţă: „În fond, nici măcar 
nu știu prea bine să mă ocup de copiii mei, în compara- 
ție cu soția mea, care se descurcă de minune”. 

Fără alt comentariu, îi solicit lui Martin să facă în pre- 
zenţa mea o listă a principalelor sale obiective de viață 
care îi vin în minte, întrebându-l: „Martin, ce este pen- 
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tru tine cu adevărat important în viață? Ce obiective mai 
mari sau mai mici ţi-ai propus, pe termen scurt, mediu 
sau lung?“ 

Martin a completat fișa următoare: 

Numărul 1: să-mi cresc copiii și să le asigur un viitor. 

Numărul 2: să încerc să trăiesc fericit în familie și în 
cuplu. 

Numărul 3; să câștig bani pentru ca familia mea să nu 
ducă lipsă de nimic. 

Numărul 4: să încerc să rezolv niște dosare impor- 
tante. 

După aceea, i-am pus lui Martin următoarea întreba- 
re: „Ţi-ai atins obiectivele de viaţă în ultimii ani? Din pla- 
nul tău de activități, cât timp reiese că acorzi îndeplini- 
rii obiectivelor tale principale, de exemplu copiilor tăi?” 
Martin este complet răvășit de remarca mea. Cu lacrimi 
în ochi, îmi mărturisește: „Este îngrozitor să recunosc, 
dar, de fapt, nu mă ocup de ceea ce este important pen- 
tru mine în viaţă... mai ales de Marc, băiatul meu cel 
mic. Nu v-am spus până acum, dar Marc s-a născut cu 
un retard psihomotor destul de grav, care îl împiedică să 
aibă o școlaritate normală și care, în consecinţă, nu-i va 
permite să aibă o slujbă, ca toată lumea“. Ulterior, Mar- 
tin va mărturisi, simțindu-se foarte vinovat de acest lu- 
cru, că nu se recunoaște în acest fiu cu handicap, fiindu-i 
foarte greu să intre în contact cu el. 

Aceste două exerciţii (planul de activităţi și lista prin- 
cipalelor obiective de viaţă) i-au permis lui Martin să 
conștientizeze faptul că, în realitate, îi scăpa complet sen- 
sul propriei vieți. „Pietrele de temelie“ ale vieţii lui, care 
sunt familia și copiii, nu-și găsiseră locul în „vasul“ ca- 
lendarului său zilnic. 


Da i CN OI 
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Ai și tu un fir al Ariadnei?: 
exercițiul bilanţului de viață 


Este vorba de un exercițiu mai complex decât planul 
de activități, dar și mai profitabil decât acesta. În aceas- 
tă căutare a sensului vieţii pe care ne-am propus-o, pla- 
nul de activităţi are o limită, și anume faptul că nu adu- 
ce în discuție trecutul. Or, istoria noastră personală face 
și ea parte din descoperirea sensului vieții. 

F. și-a petrecut primii ani de viață într-un apartament 
de 30 m?, la parterul unui bloc aflat în apropierea unui 
drum național. Trăia împreună cu părinţii și cei doi fraţi 
ai săi în această singură cameră. Tatăl lui avea două de- 
gete paralizate, amintire a înrolării la vârsta de 15 ani în 
Forţele Franceze Libere. Acesta lucra ziua într-o bancă și 
noaptea în cazinoul din Charbonniăre, la ruletă. În cele 
din urmă, după ani de muncă, el a devenit creator de 
modă. Nu i-a fost ușor, dar graţie generozității unui ne- 
cunoscut întâlnit într-un bar, care l-a împrumutat cu niș- 
te bani, el a reușit să deschidă un magazin la Lyon. F. 
este ultimul dintre cei trei băieți care au toți studii și care, 
datorită părinţilor lor, au un viitor. Pentru F., munca lui 
reprezintă „într-un fel, o datorie pe care o are de plătit, 
fiindcă le datorez părinţilor mei ceea ce fac.“ 

Mama lui a fost „abandonată“ de familie, când avea 
3 ani, și încredințată bunicii sale, care locuia într-un alt 
oraș îndepărtat. F. a fost toată viața martorul suferinței ma- 
mei, din cauza acestui abandon precoce. Toată viața ei, 
mama a căutat dragoste, afecțiune și recunoaștere, adică 
ceea ce nu primise în copilărie. Azi, F. este psihiatru. Le- 
gătura cu mama lui l-a determinat să devină un om care 
încearcă să vindece „rănile sufletului“. El manifestă inte- 
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res mai ales pentru noțiunile de încredere în sine și de sti- 
mă de sine, cărora, de altfel, le-a consacrat mai multe cărți. 

Aţi ghicit, E. sunt eu, autorul acestei cărți. Nu am de- 
venit întâmplător psihiatru. Dacă sensul vieţii mele este 
să am grijă de bolnavi și dacă una dintre valorile mele 
cardinale este munca, aceasta nu înseamnă că eu am de- 
cis, la un moment dat, că așa vor sta lucrurile. Ce ar tre- 
bui să înțelegem din acest exemplu autobiografic? Fap- 
tul că nu putem descoperi sensul propriei vieţi decât în- 
tr-o dinamică ce ne ancorează în trecut. Sensul vieţii este 
o mișcare continuă, o construcție permanentă care por- 
nește de la o anumită bază, de la ceea ce suntem, de la 
felul nostru de a gândi și de a vedea viaţa, pentru a se 
înscrie ulterior într-un prezent, prin integrarea eveni- 
mentelor de viaţă care pot surveni împreună cu, ase- 
menea unui fir al Ariadnei, un anumit număr de conduc- 
tori (pentru mine, terapia). 


Dacă vrem să fim cu adevărat activi, putem deveni 
actorii propriei biografii. De aceea trebuie să conștienti- 
zăm această biografie. 

Dacă vrei să faci un bilanţ de viaţă, iată foaia de drum 
pe care ţi-o propun. 


1. — Ce faci în fiecare zi? 

-Care sunt diversele tale activități zilnice? (este vor- 
ba aici de planul de activități despre care am amin- 
tit mai înainte); 

-Care este carburantul tău? Ce anume te motivează? 
Ce anume te face să mergi mai departe? De ce îţi 
place ceea ce faci?; 

-Care este „balonul tău cu oxigen?“ 
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2. — De ce are viața ta, în prezent, configurația pe care o are? 

- Motivaţiile actuale (pe care le-am putea numi „fac- 
tori de menţinere“); 

-~ Motivaţiile viitoare: propriile obiective de viaţă; 

- Motivaţiile din trecut: biografia și schemele tale cog- 
nitive. 


3. — Ce anume vrei să transmiti, să lași după tine? 
~ familiei 
- copiilor 
-altcuiva 


Aşa cum s-a observat și în cazul lui Martin, atunci 
când activităţile cotidiene sunt complet decalate în raport 
cu obiectivele fundamentale, viața refuză să-și dezvăluie 
sensul pe care ți-ar plăcea să i-l conferi, generând un sen- 
timent de insatisfacție. Pe de altă parte, să nu ai un balon 
cu oxigen înseamnă să fii în pericol. Ca să mai dau un 
exemplu personal, ca și Martin, și eu muncesc ca un ne- 
bun. În afară de consultațiile de la cabinet, lucrez și la spi- 
tal, am cursuri cu viitori psihoterapeuţi și scriu cărți. La 
vârsta de 51 de ani, tocmai am dat un concurs pentru un 
post de conducere în spital. Un unic obiectiv mă ghidea- 
ză şi îmi motivează eforturile: îngrijirea bolnavilor. Aces- 
ta este sensul vieţii mele, să-i îngrijesc și să-i ajut pe cei- 
lalţi să aibă o viață mai bună. Dar nu uit de balonul meu 
cu oxigen: muntele, care se află la o oră și jumătate de 
unde locuiesc și care îmi permite să mă destind în mod 
instantaneu. În fiecare zi practic mini-relaxări de 3-5 mi- 
nute care mă deconectează și îmi încarcă bateriile. 

În ceea ce privește a doua parte a problemei (motiva- 
țiile actuale, din trecut și viitoare), în cadrul următoare- 
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lor ședințe, prin întrebări, am încercat să aflu de la Mar- 
tin cum era el în adolescență. L-am întrebat cum era la 
15 ani, adică la vârsta pe care o are fiul său Marc. Mi-a 
răspuns la fel de emoționat: „Azi sunt cadru de condu- 
cere și mă îmbrac la costum, dar când aveam 15 ani 
nu-mi păsa ce puneam pe mine, aveam părul lung, ado- 
ram jazzul și fumam tot timpul.” L-am îndemnat pe 
Martin să reia legătura cu doi vechi prieteni din perioa- 
da adolescenţei: urmează să repună bazele unei mici for- 
maţii, pentru a se destinde. Această activitate — pe care 
Martin o desfășura cu mare pricepere când era adoles- 
cent — va deveni o pasiune și pentru fiul său, care par- 
ticipă mereu la repetițiile grupului. În acest mod, tatăl și 
fiul se regăsesc unul pe celălalt, în cadrul unei activități 
care le face plăcere, noțiune care nu mai exista, deoare- 
ce Martin era cufundat în munca lui pentru asigurarea 
viitorului financiar al familiei. Până la urmă, Martin se 
desprinsese de trecut uitând prezentul și într-o cursă dis- 
perată spre un viitor protector pentru propriii copii. 


În concluzie, sensul vieţii nu poate fi redus la un 
moment T pe axa timpului. Nu trebuie să ne fixăm 
mari idealuri proiectate într-un viitor îndepărtat și, 
probabil, inaccesibil. Nu trebuie nici să ne mulțumim 
cu mici frânturi de viaţă și de plăceri cotidiene (chiar 
dacă, așa cum vom vedea mai departe, acest lucru este 
foarte important). Așa cum nu trebuie nici să ne lamen- 
tăm sau să ne facem un titlu de glorie dintr-un trecut 
glorios. 


Există un moment bun pentru a face un bilanţ de via- 
tă? Acest gen de exerciţiu nu este adaptat unei persoane 
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care traversează un episod depresiv. În terapie indicăm 
pacienților să nu ia mari decizii personale sau profesio- 
nale în aceste perioade de criză, fiind preferabil să iden- 
tifice problemele și nu să facă alegeri, cu atât mai mult 
cu cât o persoană depresivă nu gândește normal. Ace- 
lași lucru se întâmplă și în cazul unei rupturi afective, 
care nu constituie cel mai bun moment pentru reconsi- 
derarea întregii vieţi în parte. Dacă acest exercițiu gene- 
rează angoasă, nu-l mai faceți. El nu este util decât dacă 
sunteți cât se poate de senini. 


Exerciţiul ultimei clipe de viață 


În afara exerciţiului bilanţului de viață, mai există 
unul, mai percutant, mai neplăcut poate pentru unii, dar 
care face posibilă o inventariere rapidă a liniilor direc- 
toare ale propriei vieți. Este vorba de ceea ce se numeș- 
te „exercițiul ultimei clipe de viaţă”. 

În ce constă acest exercițiu? lată ce le propun pacien- 
ților mei: „Imaginaţi-vă că tocmai v-a călcat o mașină. 
Sunteţi grav rănit, dar conștient încă. Știți că veţi muri 
peste câteva minute. 

Prima întrebare: Fără să staţi pe gânduri, care este pri- 
mul lucru pe care regretați că nu l-ați făcut? 

A doua întrebare: De ce anume sunteți cel mai mândru?“ 

Încă din Antichitate, filosofii realizau astfel de exer- 
ciții, în care era însă vorba de realitatea propriei finitu- 
dini. Însuși Montaigne se străduia să nu uite că: „Preme- 
ditarea morţii înseamnă premeditarea libertăţii. Când în- 
veţi să mori, uiţi să fii sclavi.“ 


1 Essais, cartea 1, cap. XX. 
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În acest caz, gândindu-ne la moarte facem să apară în 
noi sentimentul urgenței, ajungând astfel mai repede la 
obiectivele noastre de viață cele mai importante. 


Să ne distanțăm, dar să nu exagerăm 
și să cădem în „sindromul sihastrului“ 


Uneori este sănătos să ne oprim puţin şi să facem un 
bilanţ al propriei vieți. Pe drumul vieţii, nu este suficient 
să pedalezi, cu nasul în ghidon, trebuie să mai arunci o 
privire și pe hartă pentru a ști unde vrei să ajungi. Mo- 
mentele de distanță sunt ocazia reliefării direcțiilor bune 
pe care le are viața noastră. Pentru unii ar putea fi vor- 
ba de o veritabilă retragere din lume, de un stagiu sau 
un seminar de meditaţie în prealabil, indispensabil ac- 
țiunii. Luarea unei distanţe și abandonarea unei activi- 
tăți permit retragerea din viaţa de zi cu zi și astfel elimi- 
narea oricărei interferenţe negative cu cotidianul, indi- 

ferent că este vorba de constrângeri sau poveri materia- 
le și de programe... 

Totuși, o „evadare“ prezintă și un inconvenient: lip- 
sa contactului cu viaţa reală. Astfel încât nu este îndea- 
juns ca o paranteză să ne fie cu adevărat folositoare, mai 
ales atunci când am fost răvășiţi de emoții puternice sau 
am trăit evenimente grave. Meditaţia sau retragerea pen- 
tru o săptămână din mediul obișnuit de viață nu repre- 
zintă singurul mijloc de distanţare. 

Există și alte „mici“ metode care îţi permit să iei dis- 
tanță: o călătorie cu trenul, care să te ajute să te gândești 
la viaţa ta actuală, în timp ce admiri un peisaj, și nu când 
ești cu totul absorbit de calculator sau de telefonul mo- 
bil. Este vorba de un moment de solitudine favorabil dis- 
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tanţării. Cotidianul ne oferă multe alte mici mijloace, mai 
accesibile și mai ușor de integrat zi de zi, decât un sta- 
giu de o săptămână. Aţi încercat vreodată să dormiţi sin- 
gur într-un han de țară? Credincioșii știu că cele câteva 
zeci de minute petrecute într-un loc de cult permit dis- 
tanțarea de viaţă... Alţii găsesc o soluție în practicile de 
mindfulness sau conștiință trează (vezi pagina 168). 


Verbatims: fără filosofie sau morală 


A Prin meseria mea, întâlnesc mulți oameni care sufe- 
ră. Pentru a scrie această carte, îmi doream să aflu și ceea 
ce cred oamenii care nu suferă. lată câteva gânduri de- 
spre sensul vieţii, exprimate pe stradă și înregistrate pe 
reportofon. 

„Ceea ce găsesc magic în meseria mea (sunt învăță- 
toare) este să redau zâmbetul unui copil care la început 
nu reușea să facă mare lucru.“ Charlotte, 28 de ani. 

„Evenimentele sau acțiunea în urma cărora m-am în- 
trebat dacă viața mea are un sens? Păi, nu e deloc ușor.. 
un sentiment vag într-o seară, pe un peron cu oameni din 
toate mediile și care petrec un moment împreună în ciu- 
da diferenţelor de opinie care îi despart (politice, spiritua- 
le, naţionale). Mi-am spus atunci că lumea ar fi mult mai 
frumoasă dacă am face cu toții un efort de a ne înțelege 
unii cu alții, așa cum se întâmplase în acel moment...“ 
Francois, 24 de ani. T 

„Ce anume mă determină să merg mai departe? Dra- 
gostea! Fără ea nu găsești curajul să înfrunţi cotidianul ce- 
nușiul Când mă gândesc la căsătoria mea, la o călătorie 
în Namibia, la elevi care progresează și înțeleg ceea ce li 
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se spune, chiar dacă sunt stigmatizaţi pentru că învaţă în 
şcoli speciale, îmi spun că viața mea are un sens. Copiii 
aceștia vor reuși mai târziu, veți vedea!“ Martin, 30 de ani. 

„Ca fidelă reprezentantă a omului obișnuit, las în sea- 
ma filosofiei și religiilor grija de a găsi definiții cât mai 
bune. Pentru mine, sensul vieții este însăși viața. Am fost 
fascinată dintotdeauna de instinctul de supravieţuire, de 
capacitatea individului de a surmonta insurmontabilul. 
Cotidianul este o aventură extraordinară, o provocare 
continuă, un optimism iremediabil, puţin nerealist. Nu 
este ușor să renunțţi, de aceea nu faci asta decât atunci 
când ai epuizat toate soluțiile posibile. Să treci peste eșe- 
curi, să te ridici și să o iei de la capăt.“ 

„De curând am făcut ceva care mi-a permis să-mi 
spun «pot și eu să fiu utilă» (și viața mea să aibă astfel 
un sens): am ajutat o familie cu doi copii să găsească un 
apartament. Când și-au văzut visul realizat, dosarul lor 
nu putea fi acceptat decât dacă o a treia persoană le ser- 
vea drept girant. De-a lungul anilor făcuseră multe efor- 
turi ca să aibă o casă, cu siguranță mai mult gândindu-se 
la copii decât pentru ei înșiși, de aceea am acceptat să le 
fiu girant. În fiecare zi auzim vorbindu-se de o societa- 
te mai dreaptă, dar nu este suficient să ne dorim acest 
lucru, ci trebuie să facem în așa fel încât să o și con- 
struim.“ Ismène, 40 de ani. 

Este frapant să constatăm că majoritatea responden- 
ților nu au o viziune idealistă și inaccesibilă asupra sen- 
sului vieții. Ceea ce pare să coroboreze un sondaj recent 
realizat de către institutul CSA și de Psychologies Maga- 
zine2. Persoanele interogate în legătură cu tema „a avea 


2 Sondaj realizat în decembrie 2006 pe un eșantion de 957 de persoa- 
ne, rezultatele fiind publicate în numărul din februarie 2007. 
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un ideal în viață“ par să prefere marilor idealuri reali- 
zări de ordin personal și din sfera cotidianului: 34% din- 
tre ele au ca ideal „să ai o viață de familie împlinită”, iar 
27% își doresc „să lupte pentru o cauză importantă“. 
Răspunsurile la întrebarea „Citaţi o persoană care vă ghi- 
dează în căutarea propriului ideal“ sunt surprinzătoare 
în egală măsură: Coluche este citat ex aequo cu De Gaul- 
le. În următoarea poziţie este „un membru al familiei 
mele“. Nicolas Hulot? este citat pe al patrulea loc. 

Este ca și cum am fi, până la urmă, niște oameni în- 
țelepţi, eliberaţi de modele prea îndepărtate de ceea ce 
suntem și mai adecvate timpurilor pe care le trăim. Cu 
alte cuvinte, o frumoasă dovadă de maturitate. 


Reporter, ecolog şi scriitor francez, născut în 1955 la Lille. Realiza- 
tor al unei emisiuni tv de mare succes, Ushuaïa Nature. (N. t.) 


Viaţa nu are un singur sens, 
ci mii de sensuri 


„Ceea ce suntem azi vine din gân- 
durile noastre de ieri și gândurile 
noastre de azi construiesc viata 
noastră de mâine: viața noastră este 
creația spiritului nostru.” 

Buddha 


Nu există un model unic 


ensul pe care îl putem conferi propriei vieți nu 

este același pentru toată lumea. Este o noțiune 

extrem de individuală. Nu există un sens al vie- 
ţii „de-a gata“. Nu poate fi întocmit un manual al sensu- 
lui vieţii, care să stabilească un anumit număr de criterii 
ce trebuie îndeplinite pentru a fi fericit și pentru a avea o 
viaţa plină de sens. 


Un sens al vieții pe măsura fiecăruia 


La un moment dat, într-o anumită societate, predo- 
mină un anumit model al sensului vieţii. Azi, de exem- 
plu, în societăţile dezvoltate, o viață care are sens ar fi o 
viață în decursul căreia: 1) ai cunoscut marea iubire; 
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2) ţi-ai întemeiat o familie; 3) ţi-ai realizat visele din co- 
pilărie; 4) ai o meserie care îţi place; 5) ai ajuns la o per- 
formanță sportivă, intelectuală sau artistică; 6) acorzi 
timp unei cauze umanitare etc. Desigur, toate aceste 
obiective sunt coerente și demne de laudă. Dar ce se în- 
tâmplă cu cei și cele care nu au cunoscut marea iubire, 
care au profesii neinteresante sau care nu au copii? Oare 
viața lor nu are sens? Oare ei nu cunosc sentimentul de 
plenitudine? Oare viaţa lor este un „eșec“? Nu cred. O 
asemenea viziune ar fi, pentru mine, o caricatură de gân- 
dire unică. 

Să ne gândim și la cei care au cunoscut marea iubire, 
au prieteni, o familie, o casă, o meserie de invidiat și 
care, totuși, au o dispoziţie depresivă. Care este explica- 
ţia? Psihologii cognitiviști au încercat să găsească un răs- 
puns. Ceea ce ne va ajuta să dăm sens propriei vieţi nu 
este atât ceea ce avem sau ceea ce obţinem, cât modul în 
care ne privim viaţa. Epictet, un fost sclav care, după ce 
a devenit un om liber, a pus bazele propriei școli de fi- 
losofie, spunea acum mai bine de 2 000 de ani: „Oame- 
nii sunt răvășiți nu de lucruri, ci de judecăţile pe care le 
au despre acestea”. Abordarea cognitivă pornește de la 
aceleași premise. Aaron T. Beck, fondatorul terapiei cog- 
nitive, nu s-a înșelat atunci când îl menţionează pe Epic- 
tet ca pe una dintre sursele lui de inspirație. Beck a ară- 
tat că, în cazul pacientului depresiv, care a pierdut sen- 
sul propriei vieți, ceea ce conduce la blocajul depresiv 
este o triadă negativă a viziunii asupra lucrurilor2. Mai 
întâi, depresivul se percepe în mod negativ; în al doilea 


1 Manuel d'Epictăte, „Classiques de poche“, Livre de poche, Paris, 2000. 
2 A.T. Beck, R.F. Shaw, A-J. Rush, Cognitive Therapy of Depression, 
Guilford Edition, ediție nouă, 1987. 
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rând, viitorul i se pare sumbru și închis, el nu mai anti- 
cipează nimic; și în al treilea rând, vede mediul înconju- 
rător ca fiind negativ, ajungând să gândească despre toa- 
te acestea în următorii termeni: „Nu sunt bun de nimic, 
nu mai am nici un viitor și lumea este o mare tâmpenie“; 
şi astfel alunecă în depresie. Să fim atenţi să nu cădem 
în această capcană și să înțelegem că nu numai calitatea 
unei profesii sau a unei vieți profesionale va da sens pro- 
priei vieți, ci și modalitatea în care vom trăi ceea ce ni se 
întâmplă. | 
Așa cum arată pe bună dreptate una dintre persoa- 
nele intervievate pentru această carte: „Nu putem 
spune că viaţa este mereu roz, dar nici că ea este me- 
reu neagră, întrucât culoarea ei depinde adesea de 
noi“. | 
Sensul vieții unei persoane nu este modelul univoc al 
unei societăți sau epoci. Nu este vorba de un listing la 
care ar trebui să te conformezi pentru a intra în clubul 
fericiţilor aleși ai „sensului vieţii“. Suntem deformaţi de 
un model de societate bazat în principal pe performan- 
tă și care ne impune exigențe, dându-ne impresia că sen- 
sul vieţii noastre se situează în aceste exigențe. Exigen- 
je materiale de frumuseţe, de greutate, de reușită, ca și 
exigenţe psihologice, ca și cum azi ar fi la modă, în plus, 
şi un „etic corect“: am un comportament ecologist, favo- 
rizez comerţul echitabil, particip la Teledon sau la un alt 
proiect umanitar. Toate acestea sunt, în sine, extraordi- 
nare, în mod evident, dar nu toţi suntem capabili de ele. 
Şi tot stabilindu-ne obiective imposibil de atins ne creăm 
complexe. i | 
Sensul vieţii este individual. Este sensul vieţii tale, și 
nu cel pe care i-l impun alţii. 
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Atenţie la conformism 


Autorul acestei cărţi nu vrea nici să dicteze conștiin- 
ţei individuale și nici să fie un guru care să obţină un 
profil psihologic „standardizat“. În prezent, și psiholo- 
gia își impune normele de împlinire, de legătură cu pro- 
priul sine, de „psihologic corect”. 

Unul dintre arhetipurile cele mai frecvente în acest 
domeniu este următorul: „Pentru a fi matur(ă) psiholo- 
gic, trebuie să tai cordonul ombilical cu părinții tăi și să 
fii complet independent(ă)“. De vreo 20 de ani aud acest 
dictat în cabinetul meu. Anumite idei, vehiculate de în- 
suși mediul psihologilor, pot avea un efect perturbator 
atunci când sunt impuse ca legi unor adulți tineri. 

Cum s-a întâmplat și cu Claire, o tânără de 21 de ani, 
care a venit lor consultaţie fiindcă se considera prea „fu- 
zională“ cu propria familie. După mai multe întrebări, îmi 
dau seama că are niște relaţii normale cu părinții ei: lo- 
cuiește singură într-un apartament și vine la părinți în we- 
ekend; aceștia o iubesc așa cum și ea îi iubește la rândul 
ei. Chiar dacă încă mai simte nevoia să le ceară sfatul în 
anumite privinţe, este pe deplin autonomă. Este studen- 
tă la psihologie și are o mică slujbă care îi permite o oare- 
care independenţă financiară. Însă Claire adaugă la un 

moment dat: „Toate colegele mele de facultate mi-au spus 
că nu este normal să mă mai duc în weekend la părinţi, 
la vârsta mea trebuind să fiu mai independentă!“ l-am ex- 
plicat că autonomia ei trebuie să se manifeste și la nivelul 
colegelor de facultate, nu numai în raport cu acest arhe- 
tip: „Ca să fii autonom, trebuie să pleci de lângă părinți“. 

Ca psihologi, întâlnim mai ales persoane care au su- 
ferit în copilărie carenţe afective și chiar maltratări, de 
aceea cunoaștem rănile care rezultă din aceste tulburări. 
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Este adevărat că o educaţie prea protectoare sau prea 
fuzională poate să împiedice individualizarea și con- 
struirea propriei personalităţi, dar acesta nu este cazul 
lui Claire și nici al majorităţii tinerilor care continuă să 
aibă relaţii bune cu părinții lor. Adolescenţa nu înseam- 
nă neapărat criză și ruptură. De aceea se impune renun- 
țarea la regulile psihologice rigide care le dictează aces- 
tor tineri modul de dezvoltare. Fiecare dintre noi este 
diferit. Nu trebuie să avem încredere în conformismul 
cultural și social care ne face prizonierii unor modalități 
de gândire prestabilite și ai unor tipuri de reguli de psi- 
hologie, ca o haină de-a gata care i s-ar potrivi oricui. 

Această carte se vrea un demers „pe măsura fiecăru- 
ia“ în cadrul căruia oricine poate găsi, în interiorul său, 
datorită pistelor de reflexie și de acțiune pe care i le ofer, 
sensul propriu. 


Variaţiile culturale 


Să nu uităm faptul că sensul vieţii ține de un context. 
Nu există un sens al vieţii „în sine“, dimensiunea per- 
sonală care trebuie căutată la nivel individual regăsin- 
du-se și la scara diferitelor culturi. În funcție de locul în 
care te-ai născut, în Occident, în Africa sau în Polinezia, 
va exista mereu un fond cultural din care își vor trage 
seva viața și obiectivele tale. Sensul vieții se constituie 
în cadrul acestei dinamici de interacțiune între traiecto- 
ria individuală, diversele evenimente care îţi vor ritma 
viața și ceea ce se numește în psihologie „mediul“ ai 
care desemnează, în sens larg, contextul istoric, social și 
cultural. 

Pentru un copil care s-a născut în Sahel și care trebuie 
să facă zilnic 5 km pe jos ca să ia apă multe gesturi ale 
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vieții cotidiene nu vor avea nici pe departe același sens 
ca pentru un copil occidental. Un hindus care crede în 
reîncarnare trăiește cu speranţa că va putea veni să moa- 
ră în orașul sacru Benares și va avea destui bani ca să-și 
cumpere lemnele care să-i permită să fie incinerat pe ma- 
lul Gangelui. Pentru că numai așa va reuși să întrerupă 
ciclul reîncarnărilor. 

Am cunoscut un tânăr sportiv de performanţă, Akem, 
din nefericire bolnav de schizofrenie. Tatăl său era origi- 
nar din Africa, și pentru el starea fiului era o sursă de te- 
roare. În logica lui, în viziunea lui despre lume, fiul său 
nu era bolnav, ci posedat. Deci administrarea de medica- 
mente nu putea avea nici un efect. De aceea l-a dat afară 
din casă pe Akem, de teamă ca acesta să nu le transmită 
și celorlalți membri ai familiei „vraja“. Credinţele acestui 
tată nu au permis nici colaborarea medicilor cu familia, 
deoarece el a refuzat de la început să vină să-l vadă pe 
Akem la spitalul psihiatric, contestând noțiunea însăși de 
boală mintală. În astfel de cazuri, adică atunci când nu 
există sprijin din partea familiei, tinerii pacienți care pre- 
zintă schizofrenie nu pot primi îngrijirile necesare: ei nu 
urmează tratamentul prescris la ieșirea din spital și au re- 
căderi. În consecinţă, cu inima plină de durere, echipa 
care l-a îngrijit pe Akem s-a văzut obligată să-l trimită pe 
acesta la un hotel social unde să stea peste noapte, dat fi- 
ind faptul că nu avea altundeva unde să se ducă. Se poa- 
te invoca în acest caz o triplă „fractură“: socială, cultura- 
lă și mintală. O fractură socială mai întâi, fiindcă era vor- 
ba de un tânăr dintr-un mediu defavorizat, și anume pe- 
riferia Lyon-ului, apoi una culturală cauzată de incom- 
patibilitatea între modelul explicativ al tatălui și cel al me- 
dicilor, în legătură cu tulburările pe care le avea Akem. 
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Această incompatibilitate nu a permis îngrijirea lui Akem 
(în condiţiile în care boala lui ar fi putut fi tratată). Exis- 
tă și oa treia fractură, și anume cea mintală: schizofrenia 
apare pe neașteptate la tineri adulţi sănătoși, așa cum lo- 
vește trăsnetul pe cerul senin. 


Sensul vieţii se poate schimba la orice vârstă 


Sensul vieţii evoluează în funcție de vârstă, eveni- 
mente și priorități. Trebuie să avem mereu în minte 
această natură dinamică a sensului vieţii: ceea ce vă ani- 
mă și vă motivează nu este o idee fixă, ci o materie în 
evoluţie permanentă. 

În orice traiectorie individuală există momente criti- 
ce, un fel de drumuri pe care sensul vieții riscă să fie re- 
pus în discuție, așa cum se întâmplă la vârsta adolescen- 
ței și la bătrâneţe. 


Adolescența: a-ți găsi propriul sens al vieții 


Adolescența este o perioadă de criză. Adolescentul și 
adolescenta păstrează sensurile vieții lor din mica copilă- 
rie a lor, căutând în continuare plăcerea, plenitudinea și sa- 
tisfacerea trebuinţelor lor primare (de hrană, de iubire, de 
securitate etc.). Impregnaţi de valori școlare și profesiona- 
le, ei resimt în timpul liceului o presiune adesea puterni- 
că în legătură cu obținerea unei note bune la examenul de 
bacalaureat, garanţie a reușitei în viață. Pe aceste exigențe 
se grefează manifestările sexualităţii, nevoia de apartenen- 
ță la grup, nevoia de a fi aprobat de ceilalți, necesitatea de 
a-ţi construi propria personalitate... adică toate aceste va- 
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lori considerate în mod greșit „secundare“ (în raport cu 
trebuinţa fundamentală de hrană şi nevoia de adăpost). 
Cum face faţă adolescentul tuturor acestor probleme? Toc- 
mai fiindcă unii adolescenţi nu reușesc să depășească 
aceste dificultăți, ei traversează ceea ce este cunoscut sub 
numele de „criză din adolescenţă”. 


Criza din adolescență? 

Criza din adolescenţă reprezintă un moment bul- 
versat de multiplicarea sensurilor vieții. Adolescentul 
are dificultăți în depășirea, în același timp, a unor si- 
tuații precum reușita școlară, care îi este impusă încă 
de mic, și flirturile și prima iubire, care nu sunt întot- 
deauna compatibile cu studiul! Așa cum nici nevoile 
contradictorii de individualizare şi de recunoaștere de 
către grup nu se regăsesc în procesul de învățământ. 
Ce înseamnă apartenenţa la un grup? O activitate co- 
mună: muzică ascultată împreună, fumatul hașișului, 
adoptarea unui look comun, mersul cu rolele de sâm- 
bătă după-amiază, chat-ul pe Messenger. Pe scurt, tot 
felul de activități care aruncă în aer referinţele la va- 
loarea muncă, sursă de reușită, și care vor dezorienta 
foarte repede părinții. Aceștia au fost și ei adolescenţi, 
dar s-ar părea să fi uitat deja acest lucru. Dar, dacă le 
cerem să ne privească drept în ochi și să ne răspundă 
la întrebarea cum erau ei atunci, există șansa să vedem 
o mică licărire, amintire a escapadelor amoroase, a zi- 
durilor escaladate, a părului lung și a serilor dedicate 
chitarei. Până la urmă, și cei trecuţi de 50 de ani au fost 
adolescenţi cândva și, dacă vor să-și înţeleagă propriii 
copii, va trebui Să-și amintească de acest fapt, aseme- 
nea lui Martin. În concluzie, se poate spune că sensul 
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vieții se schimbă mereu, omul uitând uneori de sensu- 
rile vieţii de la 20 sau 30 de ani. 


Să găsești direcția corectă 

Adolescenţa reprezintă o perioadă de-a lungul căreia 
personalitatea își finalizează construcția, un moment-che- 
ie în dezvoltare. Până la ea, copilul a evoluat prin inter- 
mediul identificărilor: într-o primă etapă, el îmbrăţișea- 
ză modelul parental, imitându-și părinţii și încercând să 
le facă pe plac, fiind astfel ca un fel de fotocopie. Apoi 
apare pubertatea, ca un fel de negativ al unei fotografii: 
anumiţi adolescenţi, în timpul crizei lor de opoziţie, își 
doresc atât de mult să se diferenţieze de propriii părinţi 
încât ajung să se comporte exact pe dos. Or, până la 
urmă, a face în mod sistematic invers decât ce spun pă- 
rinţii trimite la o logică de model: dacă ne uităm la nega- 
tivul unei fotografii, negrul devine alb și albul devine ne- 
gru, fără ca reprezentarea să se modifice în vreun fel. 

În construirea propriei personalităţi, este important ca 
adolescentul să renunţe la aceste mecanisme de tipul „to- 
tul sau nimic“, mecanisme preluate încă de la naștere: este 
vorba mai întâi de o identificare cu părinții nefiltrată cri- 
tic, pentru ca ulterior să intervină o opoziţie fără nuanţe. 
lată cum procedez când ofer consultaţii adolescenților sau 
chiar anumitor adulţi care nu și-au definitivat procesul de 
construire a propriei personalităţi în adolescenţă. Mai în- 
tâi le solicit să-și realizeze „bilanțul de educaţie”. 

În cadrul unui „bilanţ de educaţie“ încetezi să-ți mai 
percepi părinții ca pe un bloc monolitic ce ar trebui imi- 
tat sau respins, încercând o analiză: 

1. a ceea ce vrei să păstrezi de la ei: elemente, valori, 
amintiri dragi; 
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2. a ceea ce refuzi să păstrezi: comportamente, idei, 
obiceiuri de-ale lor pe care le dezaprobi; 

3. În al treilea rând, îi solicit adolescentului sau adul- 
tului desfăşurarea unor activități, a unui mod de diver- 
tisment și a unor competențe în funcţie de resursele sale, 
adică de ceea ce are el mai personal și care nu se situea- 
ză nici la nivel de identificare, nici la nivel de opoziţie 
cu propriii părinţi. Este vorba tocmai de ceea ce va face 
din el o persoană unică. De altfel, această a treia dimen- 
siune le va permite fraților și surorilor să se diferențieze 
între ei. 

Iată un exemplu de bilanţ de educaţie realizat de Ma- 
rie, 23 de ani, care își pune întrebări: este pe punctul de 
a trăi în cuplu, etapă importantă pentru a face acest gen 
de exercițiu, relaţiile de cuplu fiind adesea dependente 
de legăturile parentale. 


E x N E PR Hey Wea 
Ce păstrez de | Ce refuz să păs-! Ce vine de la mine (nici 

la mama trez de la mama prin identificare, nici 
prin opoziție cu mama) 


-amabilitatea |- docilitatea ei 
și ospitalita- | în cadrul 
tea ei; cuplului; 
~ calitatea de a |- lipsa de inte- domestice; 
şti să ascult; | res pentru — ascult mereu muzică; 
~ rețetele ei corpul ei, pen- |- am grijă să arăt mereu 


— îmi afirm poziţia în 
cadrul relaţiei de cuplu; 
- distribuirea sarcinilor 


culinare; tru coafura ei, | bine; 
— devotamen- pentru modul 

tul ei; ' în care se 
~ pasiunea ei îmbracă; 

pentru j- anumită lipsă 

lectură; de respect faţă 


de ea însăși; 
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Ce păstrez 


Ce refuz să Ce vine de la mine (nici | 


de la tata | păstrez de la tata | prin identificare, nici 
prin opoziţie cu tata) 
- rigoarea și |- accesele lui de |- să am relaţii calme cu 
spiritul lui furie; ceilalţi; 
de dreptate; |- tendinţa sa de a |- să-mi văd cât mai des 
|- simţul lui or- se crede supe- | prietenii; 
ganizatoric; | rior celorlalţi; |-să știu să mă bucur de 
-capacitatea ceea ce am; 
lui de a 
administra 
banii; 


Orientarea școlară 

Părinţii pot avea un rol pozitiv în orientarea profesio- 
nală a propriului copil. Este vorba adesea de un moment 
delicat în care se înfruntă două concepții. Îmi vine în 
minte exemplul unui băiat care își dorea să se înscrie în- 
tr-o clasă de pregătire pentru Școala Superioară la Lite- 
re, dar pe care tatăl său l-a obligat să facă Dreptul „fiind- 
că nu există nici un debușeu în domeniul literar“. Oare 
la această vârstă viaţa are sens dacă îţi urmezi vocația 
sau dacă alegi ceva sigur? 

În astfel de situaţii, trebuie luate în considerare două 
aspecte: 

— aspectul emoțional: plăcerea de a alege un drum 
sau altul (un adolescent își poate dori să urmeze Con- 
servatorul, fiind pasionat de muzică, sau să devină ac- 
tor, deoarece visează să apară pe ecrane). 

— nivelul competenţelor: adolescentul poate avea o 
carieră de pianist sau de actor? Dacă studiază dreptul, 
oare are rigoarea necesară? 
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Rolul părinților este foarte important: acela de a le 
arăta copiilor competențele pe care le au și de a le pune 
în valoare. Este vorba exact despre genul de analiză pe 
care o propune bilanțul de viață la începutul acestei cărți. 
Împreună cu copilul nostru trebuie să ne întrebăm: La ce 
te descurci tu cel mai bine? La ce ești tu talentat? Să îm- 
pingi de la spate un copil pentru a urma cursurile unei 
școli de renume, în condițiile în care el detestă să stea la 
birou ore în șir, este aberant. Mai intră în joc și un alt as- 
pect, greu de controlat, și anume ziua de mâine, îngrijo- 
rare legitimă în contextul economic actual, dar care nu 
trebuie să predomine. 


Mijlocul vieţii 


Mijlocul vieţii se situează în general între 40 și 50 de 
ani, fiind un moment decisiv plin de îndoieli, teama de 
îmbătrânire și dorința de a o lua de la capăt... problema- 
tizările și emoțiile sunt uneori atât de intense, încât spe- 
cialiștii, psihiatrii și psihoterapeuţii au vorbit chiar de o 
„criză a mijlocului vieţii“, așa cum se vorbește și despre 
o „criză în adolescenţă“?. Și pe bună dreptate, deoarece 
acestea sunt perioade de tranziție — trecere de la copi- 
lărie la maturitate în primul caz, trecere de la maturita- 
te la bătrânețe în al doilea. 


Sensul vieții rezistă probei timpului? 

Adesea, numai la jumătatea drumului devii conștient 
de caracterul finit al existenţei și de inexorabila trecere a 
timpului. Imbătrânim cu toții la un moment dat. Capa- 


3 La crise du Milieu de la vie. Une deuxième chance, Catherine Mil- 
let-Bartoli, Odile Jacob, 2002. 
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cităţile noastre fizice sunt din ce în ce mai reduse, vârsta 
îşi spune cuvântul, în condiţiile în care societatea în care 
trăim valorizează performanţa și tinerețea. 

În acest mod, problema sensului vieţii își reliefează 
toată dimensiunea ei metafizică: dacă știu că sunt muri- 
tor, ce sens are viața mea? Folosește la ceva ceea ce am 
realizat până acum? 

Devenind conștienți de caracterul efemer al existen- 
ței, unii oameni se refugiază în negarea propusă de chi- 
rurgia estetică: bisturiului îi este conferită puterea iluzo- 
rie de a opri scurgerea timpului. Alți oameni încearcă 
să-și recapete calmul prin tentative de seducţie. 

Dar există și persoane care traversează această perioa- 
dă a vieţii cu un sentiment de plenitudine. Filosoful chi- 
nez Lao-Zi consideră că viața începe la 40 de ani. Aceia 
dintre noi care sunt gata să confirme alegerile de la 20 sau 
30 de ani, aceia dintre noi care au încredere în ei și con- 
trol emoţional știu să se bucure de această vârstă a matu- 
rităţii; și nu în ultimul rând, ei pot să beneficieze de expe- 
rienţa acumulată în viaţa lor profesională. Plecarea copi- 
ilor coincide cu noi modalităţi în cadrul relaţiei de cuplu. 


Evenimentele care ne fac 
să ne îndoim de sensul propriei vieți 

Îndoielile sunt adesea consecinţa unui eveniment: ple- 
carea copiilor, îmbolnăvirea sau probleme de sănătate, 
apariţia noii generaţii, care se constituie într-un rival re- 
dutabil pe piaţa muncii. 

Mai este vorba și de o anumită descurajare în fața ru- 
tinei, care suscită repunerea în discuţie: uzura relaţiei de 
cuplu și lipsa de motivaţie la locul de muncă sunt în 
acest caz catalizatorul. 
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Problema alegerilor noastre anterioare iese din nou la 
suprafață: oare sunt pe drumul cel bun? Viața mea are 
vreun sens? Mi-am atins scopurile propuse? Am realizat 
ce Îmi doream? Este de ajuns să avem un sentiment de 
eșec profesional, sentimental sau familial şi această pe- 
rioadă de interogații poate fi contaminată de o stare de 
îndoială generalizată, generând o anumită formă de dis- 
perare existențială sau chiar depresie. 

Dar acest moment de criză favorizează și reconstrui- 
rea sinelui, și o eventuală reorganizare a vieții în jurul 
unui nou fir conducător: reamenajarea identităţii perso- 
nale și sociale, reorganizarea vieții cotidiene, pregătirea 
pentru noi etape, cum ar fi pensionarea. În această pri- 
vință, trecerea timpului este probabil cea mai bună sur- 
să de îmbogăţire a sensului vieții și de relaționare fruc- 
tuoasă cu ceilalți. 


Pensionarea: 
viața pe care ai lăsat-o în urmă 


În momentul pensionării, o mare parte din viață își 
pierde sensul. Ce se întâmplă cu această valoare de reu- 
șită profesională invocată încă din școala primară? Ce 
vom face acum, când nu mai putem miza pe valoarea 
noastră profesională? Adesea, bărbaţii suferă mai mult 
decât femeile, dat fiind rolul important pe care îl are via- 
ţa profesională în constituirea identităţii lor. 

| Pensionarea poate fi o etapă dificilă a vieții, așa cum 
știm cu toţii. Temporalitatea va fi de acum încolo inver- 
sată: este un moment de bilanț, mai degrabă decât de 
proiecte. Sensul vieții nu mai stă înaintea ta, și mulți ne 
întrebăm: „Cum am trăit?“, „Am realizat ce mi-am do- 
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rit?“ sau „Am avut o viață împlinită?“ Sentimentul de 
conformitate sau de satisfacţie este foarte variabil, în 
funcţie de traiectoriile personale, dar ceva se menţine 
constant, și anume dezechilibrul creat în viaţa de zi cu zi 
de pierderea polului profesional. Multe divorțuri apar 
chiar în momentul pensionării, ca urmare a faptului că 
problemele afective fuseseră mascate până atunci de vâr- 
tejul cotidian al serviciului. La vârsta pensionării, cuplul 
se lasă „descoperit“, în absenţa paravanului copiilor și 
activităţii profesionale. 

Cum este și cazul lui Bernard, 62 de ani, care a venit 
la consultație cu moralul la pământ și în prag de depre- 
sie. E] a dus în spate singur, ani la rând, o societate co- 
mercială în care și-a investit toată energia și nu s-a gân- 
dit la momentul pensionării. Astfel încât, brusc, a rămas 
fără nimic, stând în casă 24 de ore din 24, alături de o so- 
ție cu care nu are prea multe în comun, fapt disimulat 
de hiperinvestirea lui profesională. 


Reinvestirea altor poli 

Cei care își pregătesc pensionarea reacționează în ge- 
neral mai bine la această schimbare de direcție. Ceilalţi 
își reinvestesc cu sens viața de zi cu zi, prin intermediul 
unor activităţi în cadrul unor asociaţii sau prin muncă 
voluntară. 

Prietenii, călătoriile și tot ceea ce privilegiază o cultu- 
ră a prezentului reprezintă și ele niște modalități de în- 
cetinire a mersului acelor ceasornicului: în fața conștiin- 
tei faptului că zilele îţi sunt numărate, căutarea plăcerii 
apare ca o urgenţă. De aceea, mulţi pensionari au senti- 
mentul că încep o nouă viață, că au în sfârșit grijă de ei, 
în lipsa constrângerilor muncii sau performanţei. Acest 
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lucru este și mai evident în cazul celor care nu puteau 
investi suficient sens în activitatea lor profesională, pen- 
tru ei pensionarea devenind posibilitatea de a se bucu- 
ra în sfârșit, din plin, de viaţă. 

Pe de altă parte, dată fiind mărirea duratei vieţii, per- 
cepția asupra timpului s-a modificat: pensionarilor le 
mai rămân în medie 20 de ani de trăit. Deci pot avea pro- 
iecte... Și pot intra într-un nou ritm, mai senin, mai așe- 
zat, la adăpost de eternele curse contracronometru pe 
care le impune societatea performanței. Să ai tot timpul 
din lume ca să trăiești, să pleci în larg la bordul unei am- 
barcaţiuni, să te izolezi undeva și să începi să scrii... 


Forța transmiterii 

Investindu-se în generațiile viitoa re, mulţi pensionari 
reușesc să redea propriei vieţi un sens. A transmite alto- 
ra propria experiență, propriile cunoștințe înseamnă a te 
simţi util și a deveni, într-o anumită măsură, nemuritor. 
„Este mai bine să-i transmiti fiului tău o artă decât să-i 
lași o moștenire de 1 000 de monezi din aur“, spune un 
proverb chinezesc. De altfel, numeroși seniori consacră 
o mare parte din energia și timpul lor nepoților, fiind ală- 
turi de ei și ajutându-i. Voi mai reveni asupra faptului că 
sensul vieții este altruist și nu egocentric. 

Există diferenţe în privinţa felului în care bărbaţii și 
femeile traversează această perioadă. Din raţiuni biolo- 
gice, istorice și culturale, femeile și-au investit sensul vie- 
ţii în mod mai diversificat și mai puțin în sfera profesio- 
nală, pensionarea fiind pentru ele o sursă mai mică de 
dezechilibru. 


Riscul hazardului în viață 


„Dacă viața ta are un sens, atunci 


poți suporta totul.“ 
Friedrich Nietzsche 


Anumite evenimente au consecinţe imediate asupra 
sensului vieții, acționând ca un fel de electroșoc min- 
tal. Dacă aflați că nu mai aveți decât câţiva ani de trăit, 
dacă sunteți părăsiţi de partenerul de viaţă, dacă, în 
urma unui accident, rămâneţi infirm pe toată viața, 
brusc veți privi existența cu alți ochi. Nu veți mai avea 
aceleași priorităţi. Felul în care vă veţi raporta la cei- 
lalţi, la viață și la moarte va fi diferit. Veţi fi mai puţin 
atenţi la „spuma“ lucrurilor și mai concentrați asupra 
esențialului. Pentru unii, boala este mai degrabă o ex- 
perienţă pozitivă, cum se întâmplă cu acest actor renu- 
mit, doborât de un cancer la rinichi?, și care mărturi- 
sește: „Boala m-a salvat de un soi de orbire, de cecita- 
te, de o formă de surditate nebună“. Pentru alţii, ea este 
un tsunami care te lasă neliniștit și buimăcit. Încercări- 
le vieţii nu-și pun oare amprenta asupra sensului ei? 


Boala, handicapul 


Există boli grave, care fac dificilă construirea unui 
sens al vieţii în afara lor. Am îngrijit timp de mai mulți 
ani persoane în dializă renală. O dializă consistă în co- 
nectarea unei artere la o mașină care să elimine deșeuri- 
le, sarcină de care rinichiul nu se mai poate achita. Este 


1 Bernard Giraudeau, interviu cu Thierry Demaizière, citat în Le No- 
uvel Observateur, 2 iunie 2007. 
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vorba de un tratament care te solicită foarte mult (de la 
de trei ori pe săptămână până la o dată pe zi), chiar dacă 
astăzi poate fi efectuat la domiciliu, în timpul nopții. Șe- 
dințele sunt epuizante și tratarea bolii este adesea incom- 
patibilă cu desfășurarea unei activități profesionale. To- 
tuși, sunt de părere că, pentru a nu te lăsa doborât de 
această boală, este nevoie de evitarea unei percepții de 
sine și a unei prezentări numai sub etichetă a bolii. Îna- 
inte de a fi un „dializat renal“, ești un individ nereduc- 
tibil la dimensiunea patologică. În psihiatrie, suntem 
foarte vigilenţi la caracterul nociv al etichetelor: astfel, 
evităm să folosim termeni precum „depresiv“ și „schi- 
zofren“, cărora le preferăm expresia „persoană atinsă de 
depresie sau schizofrenie“. 

Așa stau lucrurile atât în cazul handicapului — tre- 
buie să poţi să exiști și altfel decât în funcţie de paraple- 
gia de care suferi, chiar dacă ești obligat să locuiești în- 
tr-un apartament special amenajat —, cât și în cel al can- 
cerului. Unii bolnavi se definesc numai în raport cu 
eticheta care le este atribuită, și anume aceea de „Ccance- 
ros“, alţii preferă să-și ascundă boala pentru a nu fi stig- 
matizaţi sau compătimiţi. În faza acută a unei boli gra- 
ve este dificil să te mai gândești și la altceva în afară de 
îngrijire. Dar îngrijindu-te, acţionezi asupra bolii și dai 
un sens cotidianului tău: acela al calităţii vieţii celei mai 
bune cu putinţă, acela al luptei. La fel ca în cazul spor- 
tivilor, care dau dovadă de o energie imensă în cadrul 
competiţiilor. După aceea trebuie să te adaptezi din nou 
la o viaţă „normală“ și să regăsești echilibrul celor patru 
picioare ale scaunului (vezi pagina 81). Unii oameni ies 
din această încercare mai buni, alţii trăiesc cu obsesia re- 
cidivei. 


Viaţa nu are un singur sens, cii mii de sensuri 47 


„Am fost un adolescent retras, între timp am devenit 
mai extravertit, mai tenace“, mărturisește un tânăr ziarist, 
Damien Dubois5, care a avut leucemie la vârstele de 15 și 
de 19 ani. „Vreau să trăiesc viaţa la maximum! Am creat o 
asociație Jeunes solidarité cancer, deoarece cât am fost bolnav 
un tânăr dintr-o asociaţie a unor foști bolnavi de leucemie 
a stat lângă mine, permiţându-mi să redevin un adolescent 
— şi nu numai un adolescent bolnav — și ajutându-mă 
să-mi fac planuri de viitor. Am vrut să dau înapoi ceva din 
ceea ce am primit eu și să spun că te poţi vindeca. Unii văd 
în mine un erou: după un cancer nu poţi deveni decât o 
persoană respectabilă. Dar nu este deloc așa, fiindcă boala 
nu te face mai bun în mod obligatoriu! Nu vreau decât să 
fiu un om normal.“ În această privință, demersul america- 
nilor, care au învins cancerul și care au dreptul la titlul de 
Survivors6, mi se pare pozitiv, dar și periculos. El este po- 
zitiv fiindcă permite valorizarea victoriei și modificarea 
imaginii de maladie mortală pe care încă o are cancerul”. 
Dar acest demers este și periculos, deoarece poate contri- 
bui la culpabilizarea celor care nu se pot vindeca — iar vin- 
decarea nu depinde numai de bolnav — și pentru că poa- 
te menţine eticheta de canceros, chiar după vindecare. 


Există alte patologii care prezintă un risc de moarte 
sau de agravare considerabil. Îmi aduc aminte de o emi- 
siune pe care am ascultat-o la radio și în care o femeie 


5. Citat în Le Monde 2, „Cancer: la vie après”, 28 aprilie 2007. 

® Survivors există de aproximativ 20 de ani în Statele Unite. Ei re- 
vendică acest statut de „supraviețuitori“, au dreptul la o zi națio- 
nală și se organizează în lobby. 
În timp ce 44%, din bărbaţi și 63% din femei se vindecă. 
France Inter, 30 aprilie 2006 între orele 9.00 și 10.00. 
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de 57 de ani, atinsă de scleroză în plăci, vorbea despre 
această boală. Ea urma să-și piardă vederea, deși era pa- 
sionată de lectură. Știa că în curând nu va mai putea să 
meargă, deși adora plimbările. Avea incontinenţă, ceea ce 
pentru ea era foarte umilitor. În emisiune a mărturisit că 
se gândește la sinucidere. „Când nu voi mai fi capabilă 
de nimic, când nu va mai exista nici o speranță.“ Își pu- 
nea întrebarea: „Ce imagine să-i las nepoatei mele? Să ră- 
mân în viață pentru ea și să mă ocup de ea sau să mor 
pentru a-i lăsa imaginea unei bunici în formă?“ În faţa 
unei deteriorări ineluctabile sau a unei ameliorări impo- 
sibile, cum să-ți mai faci planuri de viitor? Acest nonsens 
al vieții te face să percepi moartea ca pe o eliberare. 

Îmi aduc aminte de un tânăr cu o înfățișare frumoa- 
să pe care l-am îngrijit într-un centru de reeducare func- 
țională. El luase hotărârea de a renunţa la tot pentru a 
face înconjurul lumii în barcă. Călătoria îl purtase până 
în mările sudului unde, într-o dimineaţă, a plonjat din 
barcă, neținând cont de efectele refluxului. Ceea ce a dus 
la ruptura cervicalelor, tetraplegie, altfel spus la parali- 
zie cvasitotală: nu-și mai putea folosi decât mușchii fe- 
tei. Nu mai știu nimic despre el, dar îmi amintesc că-mi 
spunea atunci că preferă moartea unei vieţi vegetative, 
fără prezent și fără viitor. 

Aceasta ne conduce la un alt de gen de ruptură, care 
este accidentul: viața basculează în numai câteva secun- 
de. O motocicletă care părăsește carosabilul sau o mași- 
nă care percutează un copac este de ajuns pentru a fi țin- 
tuit la pat sau într-un scaun cu rotile pentru toată viața. 
În centrul de reeducare funcțională în care am fost psi- 
hiatru se acorda o mare atenție recuperării fizice și psi- 
hologice de după accident a paraplegicilor. Încercam să 
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ne dăm seama de modul în care abordează bolnavii im- 
posibilitatea de a merge, faza de deprimare necesară aces- 
tei renunţări. Cei al căror sens al vieții nu fusese complet 
perturbat de accident își reveneau mai repede, cum a fost 
şi cazul unui informatician de elită, ale cărui braţe și pi- 
cioare erau paralizate, dar pentru care soția și copiii re- 
prezentau un sprijin foarte solid, astfel încât a continuat 
să lucreze, cu unele amenajări bineînțeles. Dar există și 
situaţii opuse, cum a fost cazul unui tânăr delincvent care 
își rupsese coloana vertebrală la volanul unei mașini fu- 
rate și care nu putea reinvesti cu sens altceva decât obiș- 
nuitele lui escrocherii, de acum imposibile. 


Adesea, este mai greu să fii alături de un bolnav de- 
cât să fii tu însuţi bolnav. Soţul sau soția, părinții sau co- 
piii unui pacient nu au posibilitatea de a acționa asupra 
problemei. De unde un sentiment de neputinţă extrem 
de frustrant și totuși nu pe deplin justificat. Deoarece se 
poate interveni în două feluri: 

- ajutându-l pe bolnav să acționeze și să urmeze un 
tratament; 

- ascultându-l. 

Nu este foarte mult, dar este deja ceva, mai ales în ca- 
zul unei boli îndelungate. 

Mai există și cazul în care bolnavul își neagă boala, cum 
sunt cei atinși de cancer pulmonar care continuă să fume- 
ze. Cunosc soţi sau soții care au căzut în depresie în astfel 
de situaţii. De aceea le-aș da un sfat bolnavilor: aveţi grijă de 
cei care vă sunt apropiaţi, ocupaţi-vă de ei și astfel vă veți 
ocupa și de voi înșivă. Sunt puţini cei care suportă boala ce- 
lor dragi pe termen lung. În cazul tetraplegicilor și al para- 
plegicilor, am fost martor la multe divorțuri și despărțiri. 
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Boala unui copil este o încercare și mai dureroasă. Sen- 
timentului de nedreptate (de ce cl și nu eu?) i se adaugă 
cel de culpabilitate (eu i-am transmis această boală). În ca- 
zul unei patologii grave, adesea unul dintre părinţi renun- 
tă la serviciu pentru a-și îngriji copilul, ca și cum, oferin- 
du-i toate mijloacele de supravieţuire, ar definitiva actul 
de procreaţie. Oricât de nobil și plin de sens ar fi acest de- 
votament, trebuie totuși să ai grijă să nu suprainvestești 
această luptă. Există riscul epuizării fizice și emoţionale 
(burn-out în jargon medical) sau al destrămării cuplului. 


Moartea unei persoane dragi 


Chiar dacă știm cu toții că moartea este ceva inevita- 
bil, când este vorba de cei dragi, ea pare un lucru înde- 
părtat. De aceea, când se întâmplă să moară cineva drag 
pe neașteptate sau în urma unei boli, te simţi distrus. 
Această absenţă pe care va trebui s-o accepți creează un 
dezechilibru, fiind ca și cum un picior al scaunului ar fi 
fost retezat în mod brutal (a se vedea capitolul 3). Ne ve- 
dem obligaţi să reamenajăm sensul pe care îl confeream 
până atunci vieţii noastre de zi cu zi: cel care rămâne tre- 
buie să înveţe să trăiască singur, chiar dacă era obișnuit 
să împartă totul cu cineva, cel care își pierde unul din- 
tre părinţi simte că o dată cu el a dispărut cealaltă jumă- 
tate a lui, cel care a pierdut un prieten resimte vidul unui 
telefon la care nu mai răspunde nimeni, al unei adrese 
care urmează să fie ștearsă din agendă. 

Dacă viața se sprijină pe cele „patru picioare“ ale ei, 
atunci reconstrucția după o pierdere suferită devine posi- 
bilă, în caz contrar acest lucru fiind mai dificil. O persoa- 
nă dependentă afectiv, care asistă la dispariţia parteneru- 


Viaţa nu are un singur sens, cii mii de sensuri 51 


lui ei, nu poate decât să se prăbușească. Pentru toţi cei 
aflați în astfel de situaţii, doliul cere timp. Nu se poate face 
nimic fără timp. Așa cum nu prea există nici o lecţie de dat: 
evoluţia procesului este individuală și nu se pretează unei 
categorizări. Mult timp s-a crezut că travaliul doliului con- 
stă într-o serie de etape necesare, pornind de la confrun- 
tarea cu moartea, trecând prin exprimarea unor emoții le- 
gate de cel dispărut, pentru ca în final să se ajungă la di- 
soluţia legăturii. Ne dăm seama însă, în prezent, că nu 
există nici o normă în acest domeniu”. Și în acest caz a exis- 
tat tendinţa de a reduce totul la patologie, considerân- 
du-se, de exemplu, că absenţa de reacție este „anormală“ 
sau că este bine să vorbești despre morți. Indiferent că a 
fost vorba despre școala psihanalitică sau despre abordă- 
rile comportamentale și cognitive care obligă, uneori pe 
nedrept, persoana să se confrunte cu moartea (prin inter- 
mediul unor tehnici numite „tehnici de expunere“), nimeni 
nu a reușit să delimiteze clar realitatea travaliului doliu- 
lui. „Fișele“ standard nu pot explica și îngriji orice. Nu 
există un software al „travaliu de doliu“. Fiecare individ în- 
doliat își găsește propria soluție și își asumă astfel rezilien- 
ţa. Dacă vom reuși să ne echilibrăm viaţa pe diferitele „pi- 
cioare“, cu atât sensul vieţii va fi mai adaptativ, fiind mai 
ușor să facem faţă acestui eveniment universal și inevita- 
bil care este moartea unei persoane dragi. 

Ruptura amoroasă urmează un proces asemănător ce- 
lui ai doliului. Lumea unui îndrăgostit fuzional se pră- 
bușește dacă relaţia de cuplu se destramă, deoarece el a 
mizat totul pe acest picior de scaun afectiv. in schimb, 
un individ care își investește cotidianul în multiple di- 


u A se vedea cartea lui Emmanuelle Zech care repune în discuție nume- 
roase prejudecăţi: Psychologie du deuil, Editura Mardaga, Sprimont, 2006. 
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recții va putea, progresiv, să realizeze o dezinvestire afec- 
tivă. Și nu are nevoie neapărat de un doliu prealabil al 
relaţiei pentru a se reconstrui, așa cum consideră unii 
psihiatri că este indiscutabil cazul. Cele două procese 
pot, în anumite situații, să fie contemporane. Și în aceas- 
tă privinţă, în psihologie, regulile sunt rar universale. 


Ideea morţii 


În 1942, Viktor Frankl a fost deportat cu familia lui în 
lagărul de concentrare din Theresienstadt. Acolo el își 
pierde soția, fratele și părinții. Când a părăsit lagărul, în 
următoarele nouă zile care au urmat, el a scris sau cel pu- 
țin a dictat o carte care va deveni un best-seller: Découvrir 
un sens à sa viel? (Man's search for meaning), în care poves- 
tește cum reușeau victimele Holocaustului să dea un sens 
propriilor vieţi, în ciuda ororii și a condiţiilor inumane în 
care trăiau. Căutarea unui sens este pentru el una dintre 
motivațiile fundamentale ale ființei umane, însuflețită de 
o pulsiune a sensului și nu de una a plăcerii, cum consi- 
dera Freud. Chiar și în acest univers al morții programa- 
te care erau lagărele de concentrare, unii reușeau să gă- 
sească un sens: imaginându-și că își vor revedea într-o zi 
familia sau aducând mărturie despre ceea ce au trăit aco- 
lo. Această experienţă și aceste mărturii neobișnuite ne 
permit înțelegerea ideii unui optimism tragic, adică a unui 
„optimism ca răspuns la tragedie care să țină cont de ap- 
titudinea omului: acesta, atunci când se află în acord cu 
el însuși, poate transforma suferința în realizare umană; 
ceea ce înseamnă să găsești într-un sentiment de culpabi- 


10 Viktor Emil Frankl, Dâcorzorir un sens à sa vie avec la logotherapie, Ed. 
de Homme, 1988. 
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litate ocazia de a deveni mai bun, să acționezi în mod res- 
ponsabil în fața caracterului tranzitoriu al vieții“. 

În Antichitate, stoicii!! nu credeau în imortalitatea su- 
fletului. Pentru ei, moartea era pur și simplu sfârșitul 
vieţii, fiind în ordinea naturală a lucrurilor și amintin- 
du-i omului faptul că nu sunt diferențe între condiția 
umană și cea a animalelor. Cu o singură excepție: omul 
este conștient că va muri într-o zi. Astfel, să înveți să tră- 
ieşti, paradoxal, înseamnă să înveţi să mori, să înveţi să 
nu consideri această viață decât ca pe un bun care i-a 
fost împrumutat și pe care va trebui să-l înapoiezi într-o 
zi, cu ușurință și fără părere de rău, dacă ai știut cum să-l 
folosești. De aceea, stoicii au încurajat cultivarea deopo- 
trivă a controlului — arta de a nu lăsa timpul să zboa- 
re — și a indiferenței — arta de a nu te lăsa influenţat de 
ceva exterior împotriva căruia nu poți lupta. 


Acceptarea incertitudinii 


Neprevăzutul constituie deci un element esenţial al 
existenţei: sensul vieții nu poate fi un proiect rigid, fiind- 
că el nu este static, ci adaptativ. Nimeni nu știe dinainte ce 
se va întâmpla pe axa temporalității. Este ca și cum i-am 
da unui individ toate ingredientele necesare pentru a pre- 
para sensul vieţii. Dacă acest individ este anxios, dacă, 
pentru a se simți în siguranţă, vrea să controleze totul, 
atunci el va fi depășit de situație, încercând să folosească 
toate ingredientele, poate întrebându-se care este ordinea 
ideală etc. Mulţi dintre noi nu se pot investi într-un sens 


11 Geneviève Rodis-Lewis, La Morale stoïciennne, PUF, Paris, 1970. 
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din cauza angoasei resimțite. Este vorba de ceea ce specia- 
liștii numesc „intoleranță la incertitudine”. 

Elisabeth este o femeie cu o viață profesională reuși- 
tă ca rezultat al multor ani de muncă asiduă. Pentru a fi 
mamă, a întâmpinat o serie de dificultăți. A avut copii 
după zece ani de încercări, prin fecundație in vitro. „Co- 
piii mei sunt ce am mai de preț pe lume, la fel ca soțul 
și profesia mea.“ Elisabeth are 53 de ani și suferă de „an- 
xietate generalizată“. Totul, absolut totul, o sperie: „Dacă 
pe copiii mei îi doare ceva, mă gândesc la ce-i mai rău, 
îi duc imediat la doctor, cu gândul la un cancer. Când 
medicul îmi spune: doamnă, este vorba de o banală gas- 
troenterită, mă liniștesc pe moment, dar seara sau a doua 
zi, altceva trebuie să mă chinuiască. Se întâmplă ca ei să 
întârzie când vin de la școală, nu pot să nu mă gândesc 
la un accident. Și când sunt la serviciu, este la fel: în di- 
mineața aceasta server-ul informatic nu mai funcționa, 
mi-am spus imediat că nu vom mai putea să ne servim 
clienţii și că aceștia vor fi foarte supăraţi...“ 

Elisabeth ia zilnic patru medicamente diferite pentru 
a-și ține sub control angoasele. Din spusele ei reiese că 
anxietatea s-a manifestat atât în copilărie, cât și în ado- 
lescenţă, agravându-se cu cinci ani în urmă, când un au- 
tobuz era să dea peste cei doi copii, pe trecerea de pie- 
toni. Prin minune, un trecător avusese reflexul să-i tra- 
gă înapoi pe copii de braţ, salvându-i in extremis. „Ime- 
diat după cele întâmplate, nu am avut nici o reacție, dar 
în următoarele săptămâni mi-am dat seama de tragedia 
care ar fi putut avea loc: dacă acel om nu ar fi fost aco- 
lo, copiii mei ar fi morți acum. De atunci, orice mă neli- 
niștește și, dacă nu aș lua medicamente, nici nu aș mai 
putea merge la serviciu...“ 
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Intoleranţa la incertitudine reprezintă un veritabil pe- 
ricol pentru echilibrul psihic și aptitudinea pentru feri- 
cire. Un număr din ce în ce mai mare de indivizi nu mai 
ştiu să accepte neprevăzutul, devenind alergici la tot 
ceea ce nu este sigur. Ecografiile trebuie să-i asigure că 
vor avea un copil perfect, examenele îi ajută să depiste- 
ze o eventuală boală. Semnele de întrebare trebuie să dis- 
pară. Aleatoriul a devenit insuportabil. 

Sensul vieții nu trebuie să devină un paliativ la aceas- 
tă angoasă a aleatoriului. Ca și cum organizându-ne pro- 
pria viaţă ca un fel de lego mai complex, am putea con- 
trola totul și ne punem la adăpost de orice. 


Găsirea propriului echilibru 
alături de ceilalți 


„Nimeni nu poate avea o viață feri- 

cită dacă se ocupă numai de el și de 

satisfacerea propriilor nevoi.“ 
Seneca 


„Cred că viața capătă sens numai 
dacă este integrată altor vieți!“ 
Alix, 25 de ani 


ensul vieții mele este relaţia cu ceilalți, sub di- 

feritele ei forme: familia (lucrurile se compli- 

P că în cazul familiilor recompuse), relațiile pro- 
fesionale, prieteniile, relația cu ființa iubită — însă nici 
eu nu sunt o expertă în materie — și toți ceilalți: barma- 
nul din cafeneaua în care te duci sâmbătă seara, bruta- 
rul, oamenii pe care îi cunoști la o petrecere și cu care va 
trebui să te acomodezi, cei pe care îi întâlnești zilnic fără 
să știi nimic despre ei... Ei bine, în ceea ce mă privește, 
toate acestea depind de noi. Pe mine asta mă fascinează 
și mă face să vibrez. Cu cât cunoști mai mulţi oameni, 
cu atât descoperi mai multe lucruri incredibile, fiecare 
întâlnire modificând felul în care percepi lumea precum 
și ideile tale preconcepute. Pentru mine întâlnirea este 
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benefică, mă face să evoluez. Viaţa mea este compusă 
din lucruri simple (o cină, un film, un concert, o petre- 
cere în doi, o manifestaţie, o vorbă de alint, un pahar cu 
vin bun), pe care le consider esenţiale. Mă simt bine așa 
şi am impresia că oamenii mă ajută să mă construiesc iar 
rezultatul e bun. Dacă m-aș trezi singură în inima pam- 
pasului, aș înnebuni.“ 

Aceste gânduri exprimate de o tânără, Julie, rezumă 
foarte vibrant și foarte just rolul important al legăturii so- 
ciale. Întâlnirea faţă în față cu tine însuţi nu dă sens vieții 
tale. Fără ceilalţi, viața ta nu ar avea nici un sens, fiindcă 
omul este un „animal social“: solitudinea a fost mereu o 
ameninţare pentru umanitate. Alături de cineva ești mai 
puternic decât singur în fața adversității. Din cele mai vechi 
timpuri, viața s-a organizat în jurul grupurilor umane. 


Totul începe la naștere și continuă în primii ani de via- 
tă. La căderea regimului comunist al lui Ceaușescu, 
atunci când copii români, abandonaţi în orfelinate, au fost 
adoptați de familii din Franţa, s-a constatat că sufereau 
cu toţii de leziuni cerebrale grave. Ei fuseseră hrăniţi, dar 
nu fuseseră niciodată legănați, alintați sau iubiți. Zile în- 
tregi, ei rămâneau singuri în pătuţurile lor. Acestor bebe- 
luși le lipsiseră acele Nourritures affectives (hrana afecti- 
vă) de care vorbește Boris Cyrulnik, ceea ce a avut efec- 
te negative asupra structurii cerebrale. Creierul lor s-a re- 
construit începând cu momentul în care s-au simţit iubiți. 

Cercetările lui René Spitz, psihanalist emigrat în Sta- 
tele Unite după al Doilea Război Mondial, au demon- 
strat că, despărțiți de propriii părinţi atunci când sunt 
spitalizaţi, copiii mici prezintă tulburări psihologice și 
fizice cunoscute sub numele de „sindromul hospitalis- 
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mului“. Astfel, o carență afectivă poate genera un retard 
în dezvoltarea staturo-ponderală a unui bebelus. Alți cer- 
cetători au fost interesați de importanța legăturii, cum 
s-a întâmplat cu Harry Harlow, care a observat că puii 
de maimuță rhesus crescuți fără mama lor, dacă le era 
propusă o mamă de substituție sub forma unei păpuşi 
din foițe de fier cu biberon sau a unei păpuși din pluș 
fără biberon, preferau păpușa din pluș de care se atașau 
foarte mult, simțindu-se totodată mult mai bine. 

În general, sensul vieții depinde foarte mult de relaţi- 
ile umane: în doi, în nucleul mamă-copil sau în cuplu, în 
microgrupuri (prietenie), în macrogrupuri (cu ocazia ma- 
rilor finale la fotbal, sensul vieții spectatorilor se canto- 
nează în jurul problemei victoriei sau a înfrângerii, cu 
emoţiile care decurg din ambele situaţii). Uneori, sensul 
vieții este același pentru toți, unul colectiv, ca în marile 
întreceri sportive, în sistemele politice sau în întrunirile 
religioase, După aceea, fiecare se duce acasă și sensul vie- 
tii redevine unul individual sau recentrat pe o colectivi- 
tate mai mică (cuplul, familia). Există o gamă întreagă de 
sensuri ale vieții, posibile în funcţie de ceilalți. Fiecăruia 
dintre noi nu-i mai rămâne decât să-și compună propria 
partitură și s-o interpreteze după propria sensibilitate... 

„infernul sunt ceilalţi“. Această frază îi aparţine lui 
Sartre! și a dat naștere multor comentarii. Ca psiholog, 
aș spune că ea este uneori adevărată, mai ales atunci 
când trăiești doar în privirea celuilalt sau când ești vic- 
tima unei hărțuiri. Dar de cele mai multe ori este fals, 
fiindcă ceilalți pot fi colacul nostru de salvare. Numeroa- 

se studii au arătat că legăturile strânse întăresc sistemul 


! Hrază din piesa de teatru Huis Clos, în care trei personaje se regă- 


sesc, după moarte, în intern. 
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imunitar, diminuează riscul apariției depresiei și anxie- 
tății și prelungesc viața. Contactele cu cei din jur le aduc 
beneficii chiar și celor care cred că nu iubesc prea mult 
compania celorlalți, preferând singurătatea. Toți avem 
nevoie din când în când de un umăr de care să ne spri- 
jinim. Chiar dacă pare ceva de bunsimţ, este interesant 
de știut faptul că a-i ajuta și a-i susține pe ceilalți este 
mai valorizant pentru individ decât faptul de a primi, 
aşa cum au arătat niște studii recente?. Simțim atât ne- 
voia de a dărui, cât și nevoia de a lua. AR 
lată și un exemplu concret, care demonstrează că fap- 
tul de a dărui și sentimentul că ești util pot constitui o 
experiență decisivă. Este vorba despre Benoit, un pacient 
pe care l-am îngrijit și care își pierduse gustul pentru via- 
ță într-o asemenea măsură încât încercase chiar să-şi 
pună capăt zilelor. Mi-a solicitat ajutorul INI e AUR c 
o depresie foarte gravă care l-a obligat să-și ia un conce 
diu medical pe o perioadă foarte lungă de timp, ceea ce 
a determinat concedierea lui. Benoît era cadru de con- 
ducere într-o societate de comerț internațional, o mese- 
rie interesantă, dar foarte stresantă: a ajuns să nu mai 
facă față unor responsabilităţi prea mari și Ai roage 
Când l-am cunoscut era în plină depresie, după o spi- 
talizare, mai multe tratamente cu antidepresive și mai 
multe tipuri de psihoterapii. Era disperat, nu mai vedea 
nici o ieșire și nici un sens pentru a mai trăi. Recent, chiar 
încercase să se sinucidă fiindcă nu mai îl interesa nimic, 
pierzându-și sentimentul de utilitate profesională și so- 


2 Fleeson, Malanos și Achille, 2002, „An intra-individual, process pă 
proach to the relationship between extraversion and positive af 
fect: Is acting extraverted as «good» as being extraverted?“, Jour- 
nal of Personality and Social Psychology, 83, 1409-1422. 
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cială. Nici nu mai putea fi vorba de o nouă slujbă, pe de 
o parte din cauza intensității depresiei și a fricii de recă- 
dere — era îngrozit de ideea revenirii în domeniul co- 
merțului — și, pe de altă parte, deoarece nu avea, din 
nefericire, decât Puţine posibilităţi de reconversie într-un 
domeniu diferit, 

Paralel cu terapia progresivă, îi propun o activitate de 
voluntariat. Se știe că în cazul formelor grave de depre- 
sie inactivitatea amplifică simptomele bolii şi invers. Or, 
unul dintre aceste simptome este tocmai dificultatea de 
a fi activ. Persoanele care suferă de depresie recunosc că 
le este foarte greu chiar și să se scoale din pat diminea- 
fa; este vorba de pierderea elanului vital matinal, o ab- 
senţă a gustului pentru viață și a energiei necesare des- 
fășurării vieții cotidiene. Or, această inactivita te care le 
împiedică să aibă legături sociale și contacte cu ceilalți 
va agrava, la rândul ei, depresia. 


Benoit se afla într-un cerc vicios: 


Depresia antrenează inactivitate, apoi iar depresie, 
inactivitate... 


Pentru a ieși din acest cerc vicios, i-am propus lui Be- 
noit să fie voluntar în cadrul unei asociaţii: „La început, 
nu este nevoie decât să mergeţi de trei ori pe săptămâ- 
nă... Nu este ceva complicat și, în plus, aceasta vă va 
permite să vă sculați dimineaţa, să aveți un proiect în 
ziua respectivă Și să cunoașteți persoane noi“, 

Deși speriat de ideea revenirii în lumea celorlalți, Be- 
noÎt a acceptat să caute o asemenea activitate, intrând 
astfel într-o asociație fără scop lucrativ care l-a primit 
cu braţele deschise. Trei luni mai târziu, Benoit mergea 
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zilnic la sediul acestei asociaţii, lucrând aproape cu nor- 
mă întreagă. El a resimțit astfel un sentiment de utili- 
tate personală, deoarece avea posibilitatea să-și ofere 
serviciile cuiva, să se ocupe de ceilalți și să cunoască 
oameni. Treptat, Benoit a început să aibă din nou do- 
rinje, cum ar fi aceea de a-i ajuta pe ceilalți Și, în spe- 
cial, pe cei care treceau prin perioade de criză, care, la 
rândul lor, au apreciat ceea ce făcea pentru ei și deci îi 
erau recunoscători. Toate acestea au un efect pozitiv: 
Benoit și-a recăpătat încrederea în el, fiindcă se simte 
de folos. 


De data aceasta, Benoit a încercat să intre din nou în- 
tr-un cerc virtuos: M 

Dau, primesc de la cei cărora le dau, ceea ce amplifi- 
că dorința mea de a da, cu cât dau mai mult, cu atât pri- 
mesc mai mult. 


Ne aflăm în cercul virtuos al sensului vieții în cadrul 
schimbărilor cu ceilalți. Și, pentru ca totul să fie perfect, 
Benoit și-a descoperit o nouă vocaţie și urmează studii 
pentru a deveni consilier în orientarea celor aflaţi în si- 
tuații dificile. 


Descoperirea sensurilor vieții noastre ny este, în con- 
secință, egocentrică, ci, dimpotrivă, altruistă. Unul din- 
tre marile nume ale psihologiei pozitive, Mihaly Csik- 
szentmihalyi, a demonstrat cum nivelul de satisfacție al 
unei persoane se ridică dacă aceasta este angajată în ac- 
țiuni care nu iau în considerare propriul eu. Ocupân- 
du-ne de ceilalţi, uităm de noi și nu ne mai gândim la 
lucrurile care ne preocupă. 
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Nu este vorba deci de o mișcare centrifugă egocentri- 
că, ci de un „du-te vino“ permanent între trăirile noas- 
tre, cele ale celuilalt și cele pe care ni le transmitem reci- 
proc. „Recent am ieșit în oraș cu o prietenă cu handicap: 
m-am simţit utilă, mărturisește Marie, 45 de ani. Astfel 
de lucruri dau sens vieţii mele. La fel se întâmplă și în 
cazul sensibilizării celor apropiați la problemele mediu- 
lui, cerință a bunăstării planetei noastre și a locuitorilor 
ei, precum și a unui viitor mai bun. Așa este și cu călă- 
toriile: descoperi locuri noi, oameni noi, moduri de via- 
tă, ritmuri și peisaje diferite, admirând bogăţia Pămân- 
tului și bucurându-te de privilegiul de a putea să faci 
toate acestea fără nici o costrângere.” 


Pentru unii, ceilalți reprezintă totuși un pericol, ris- 
cul infernului evocat de Sartre. De unde atâta vulnera- 
bilitate? Probabil din faptul că acești oameni sunt mult 
prea amabili și nu îndrăznesc să spună „nu“, fiindcă au 
impresia că se lasă mereu păcăliţi de ceilalţi. Acestor 
persoane mă adresez și le spun următoarele: soluţia este 
în voi. Puteţi exista în prezența celorlalți, exprimân- 
du-vă nevoile și dorințele și răspunzând criticilor. Tre- 
buie să înveţi să te afirmi, să ceri un serviciu unui prie- 
ten sau unei vecine, să-ţi dezvălui sentimentele fără a-ți 
ti teamă de propriile slăbiciuni, să spui dacă te deran- 
jează ceva, să negociezi, să refuzi. Am dezvoltat pe larg 
aceste tehnici de auto-afirmare în două lucrări prece- 
dente și trimit cititorul la parcursul pe care-l propun în 
aceste cărţi3. 


3 Affirmez-vous, Odile Jacob, 2002 şi Oser. Thérapie de la confiance en 
soi, Odile Jacob, 2003. 


Sensul vieții în doi 
„Eram năucită, fără voință sub săru- 

tările lui.” . 

LUCIENNE DELYLE, 

Mon Amant de SL fean 


„lubire, dă-mi forta ta să mă salvi 


Shakespeare 


Dragostea, 
o emoție care dă sens 


O iubire fulgerătoare poate schimba viața cuiva. In 
plus, ea poate fi unul dintre evenimentele percepute 
drept cel mai intens pe parcursul întregii vieți. Sentiment 
drept beție, uitare de sine, transfigurare a cotidianului, 
o întreagă paletă de senzații puternice care ne pot face 
„Să ne pierdem capul“. lubirea este mai întâi o emoție, 
ceva care nu se supune gândirii și intelectului. 


Este vorba numai 
de un sens biologic? 

În furtuna emoţională care răscolește îndrăgostitul 
este angajat întregul corp, inclusiv creierul limbic, sediu 
al emoţiilor. Acest fenomen poate fi descris obiectiv, fi- 
ind vizibil și observabil în chimia creierului umant. Eli- 
berarea de adrenalină care însoțește îndrăgostirea este 
urmată de un cocktail ingenios de dopamină, vasopre- 


sină și ocitocină. 


+ Lucrarea lui Jean-Didier Vincent, Biologie des passions, | oche pi 
Jacob, Paris, 2004. A se consulta și cartea lui Lucy Vincent, Com- 
ment devient-on amoureux?, Poche Odile Jacob, 2006. 
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S-a descoperit de asemenea o adevărată cartografie 
cerebrală a dorinţei, delimitându-se, cu ajutorul diferite- 
lor instrumente de explorare, zonele activate prin pre- 
zentarea unor stimuli sexuali. Este vorba mai ales de re- 
giunile limbice sau paralimbice (cortexul cingular ante- 
rior stâng și cortexul orbifrontal drept) și de structurile 
subcorticale (nucleu caudat drept, claustrum drept și 
stâng), ceea ce, să recunoaștem, este cam prozaic. 

Unii au considerat îndrăgostirea ca o șmecherie în 
evoluția speciilor, pentru a asigura reproducerea: psiho- 
logia evoluționistă pornește de la ideea că omul este atras 
de persoanele cele mai potrivite pentru transmiterea ge- 
nelor, ghidat de un fel de inconștient biologic. Există fac- 
tori de complementaritate pe care îi căutăm, fără să fim 
conștienți de acest lucru, în celălalt. Rolul feromonilor* a 
fost evidențiat ca fiind cei care ne furnizează informaţii 
genetice referitoare la sistemul imunitar al celuilalt. 

Tot din această cauză iubirea nebună, dorința sexua- 
lă, este, se pare, programată să dureze trei ani, timpul ne- 
cesar pentru a te gândi să ai un copil, a-l aduce pe lume 
și a-l crește până la un minimum de autonomie. Pentru 
acești autori, este nevoie de reevaluarea contextului vie- 
ţii preistorice, cu toate pericolele și rusticitatea ei: atunci 
un copil nu putea supraviețui decât dacă avea ambii săi 
părinţi lângă el, unul având grijă de el, alăptându-l, ce- 
lălalt ducându-se după hrană. După acești trei ani, rela- 
ţia de cuplu se putea destrăma, transmiterea genetică fi- 


5 Why Beautiful People Have Daughters, Alan S. Miller și Satoshi Ka- 
nazawa, Buss, David M. 1999 Evolutionary Psychology: The New 
Science of The Mind. Boston: Allyn and Bacon. 

* Feromonii sunt mesaje chimice emise de organism. Nasul sau mai 
exact organul vomeronazal percepe acești feromoni. 
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ind asigurată. Azi avem același creier ca și strămoșii 
noștri și, chiar dacă viaţa cotidiană și cultura noastră sunt 
diferite, continuăm să avem, în parte, această componen- 
tă. Această ipoteză a determinismului amoros este opu- 
să altor viziuni ale sensului iubirii în viețile noastre. 


Este oare vorba 
de o emoție predominant culturală? 

Pentru alţii, iubirea este, în principal, o reprezentare 
socială și culturală. Fiindcă până la urmă, îndrăgostin- 
du-ne, nu jucăm oare, în mod inconștient, un fel de co- 
medie — sau de dramă — inventată de scriitori și ci- 
neaști? lubirea nu este, se pare, decât un mit inventat de 
trubadurii francezi din Evul Mediu care, o dată cu va- 
rianta „curtenească“ a iubirii, au stabilit regulile ideale 
ale dorinţei și relației de iubire”. 

Totuși, un studiu realizat de o echipă de etnologi cu 
166 de grupuri culturale a evidenţiat faptul că în 88,5% 
dintre cazuri se poate vorbi de o „iubire romantică“, sub 
o formă sau alta, iubire constituită din sentimente îm- 
părtășite, printre care o idealizare a celuilalt, euforie și 
gânduri focalizate pe celălalt. Nu se poate invoca osim- 
plă creaţie socială cu scopul asigurării reproducerii unui 
grup și prezervării intereselor personale”, chiar dacă for- 


? Este, mai ales, o idee pusă în valoare de apariţia cărții lui Denis de 
Rougemont, L'amour et l'Occident, apărută prima dată în 1938. 

8 Ankowiak W. R., Fischer E. F. „A cross cultural perspective on ro- 
mantic love“, Ethnology, 1992, vol. 31, nr. 2, pp. 149-155. Să mai 
adăugăm că unul dintre cele mai vechi poeme de dragoste a fost 
scris la Sumer, utilizându-se scrierea cuneiformă, cu aproape 4 000 
de ani în urmă. Acest poem conţine deja toate arhetipurile pasiu- 
nii amoroase. 
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mele variază cultural. Cu alte cuvinte, iubirea este într-a- 
devăro emoție universală, o realitate care poartă în sine 
propriul sens. 


Iubirea te mentine sănătos 

Numeroase studii au arătat că oamenii fericiți în viața 
lor afectivă au un sistem imunitar mult mai performant. 
John M. Gottman, care studiază, de peste treizeci de ani, 
în Love Lab-ul său din Seattle”, relația de cuplu, a efectuat 
prelevări sangvine de la cupluri care au acceptat să parti- 
cipe la experimentele sale. El a controlat mai ales reacția 
globulelor albe, principala armă împotriva microbilor, și 
a observat faptul că, în cazul celor fericiţi în dragoste, 
aceste globule se dezvoltă în număr mult mai mare decât 
la ceilalți subiecți. Același lucru se întâmplă și cu celulele 
asasine, care intervin în limitarea creșterii tumorilor, 


Iubirea îţi dă aripi și te face să te autodepășeşti 
Consecințele iubirii asupra individului sunt extrem 
de importante la nivelul organismului și al apărărilor 
imunitare, dar și în plan psihologic. Se spune că dragos- 
tea mută munţii din loc. Oare nu iubirea l-a făcut pe Or- 
feu să învingă forţele morții și să coboare în Infern pen- 
tru a o găsi pe Euridice? Cuplurile de îndrăgostiţi care 
ştiu să trăiască împreună, zi de zi, într-o bună înțelege- 
re emoțională, au un sens al vieții care devine evident. 


? Profesor emerit de psihologie la Universitatea din Washington, 


John Gottman a fondat, împreună cu soția lui Julie Schwarz-Got- 
tman, institutul Gottman, cf. http://www.pottman.com. 

10 John M. Gottman şi Nan Silver, Les Couples heureux ont leurs secrets. 
Les sept lois de la reussite, J-C. Lattès, Paris, 2000. 
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Acesta constă în a-l iubi pe celălalt, a încerca alături de 
el emoții mai puţin intense sau mai puternice, a-i cunoaș- 
te harta mentală, a stabili cu el o relație pozitivă, a îm- 
bogăţi tandrețea reciprocă și a cultiva schimburi poziti- 
ve. „Iubire, dă-mi forţa ta să mă salveze“, spune Julieta 
în drama shakespeariană. 

Toate acestea necesită o mare deschidere faţă de par- 
tener, o curiozitate, o empatie și un interes mereu nou. 
Pe parcursul vieții, inclusiv în cadrul activităţilor coti- 
diene cele mai banale, cum ar fi, de exemplu, întreține- 
rea casei și a maşinii, cumpărăturile, această investire cu 
sens permite dezvoltarea unui sentiment pozitiv pentru 
partener. Acesta, în cadrul dinamicii relației amoroase, 
trimite înapoi sentimentul pozitiv, benefic în plan fizic 
și moral. Când acest schimb este armonios, în cadrul in- 
timității cuplului, el este, în mod evident, unul dintre co- 
ordonatele importante ale sensului vieții. 


Cele două feluri de a iubi 


Cu mult timp în urmă, filosofii şi scriitorii au delimi- 
tat două forme de iubire: iubi rea-pasiune și iubirea-prie- 
tenie, eros și philiae, pentru a utiliza terminologia lui Pla- 
ton în Banchetul. Psihologii și cercetătorii din domeniul 
neurologiei au confirmat aceste două procese ale îndră- 
gostirii. Există, așa cum am amintit mai sus, pe de o par- 
te, o iubire-pasiune, care modifică activitatea mai mul- 
tor zone cerebrale, provocând un aflux de dopamină, și, 
pe de altă parte, o iubire-prieteniell, o emoție mai apro- 


lL Anglo-saxonii vorbesc de companionate love, literal „iubire-prie- 
tenie“. 
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piată de tandrețe, care implică dorinţa ca celuilalt să-i fie 
bine. În opinia anumiţilor experţi, ar fi vorba de două 
procese complet distincte, altfel spus o iubire-pasiune nu 
se poate transforma într-o iubire-prietenie. Dacă, pe ter- 
men scurt, iubirea-prietenie poate părea mai puțin inten- 
să decât iubirea-pasiune, pe termen lung, aceasta din 
urmă dă impresia de banalitate. Sensul acestor două for- 
me de iubire este deci diametral opus, una îmbrăcând 
prezentul intensității emoţionale și cealaltă construin- 
du-se în limitele unei stări mai calme și mai durabile. 


Evoluţia celor două forme de iubire 
pe termen scurt (6 luni)? 


Zona 
de 
pericol 
nu ni a Pe ete 
E caii 
E lubirea-prietenie 


lubiieă-paşiune 


Durata (6 luni) 


In clinică pot constata zi de zi că există într-adevăr 
două forme de iubire, iubirea-pasiune și iubirea-priete- 
nie, fiind vorba, probabil, așa cum consideră și experții, 


12 În „Love and Attachement”, The Happiness Hypothesis, Jonathan 
Haidt, Basic Books, New York, 2006. 
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Evoluţia celor două forme de iubire 
pe termen lung (60 de ani) 


lubirea-prietenie 


Intensitate 


Tubirea-pasiune 


Durata (60 ani) 


de două mecanisme destul de diferite. Prima dintre ele 
depinde în mod esenţial de creierul emoțional, creierul 
uman cel mai arhaic, care funcţionează prin eliberarea 
de hormoni o dată cu apariţia dragostei fulgerătoare. A 
doua formă de iubire, iubirea-prietenie, este în principal 
sub controlul cortexului cerebral, al substanţei cenușii, 
sediu al gândirii și al limbajului, acea parte a creierului 
care diferențiază omul de animal. În consecinţă, activi- 
tatea corticală specific umană, responsabilă cu limbajul 
şi gândirea, va fi capabilă de transformarea îndrăgosti- 
rii pasionale în iubire durabilă. 

În această privinţă, pornind de la experiența mea cli- 
nică, cred că o iubire-pasiune poate să devină una baza- 
tă pe prietenie. Este adevărat că aceste două feluri de a 
iubi sunt foarte diferite, iubirea-pasiune devenind chiar 
un pericol, în măsura în care se poate transforma în ură 
(constatare frecventă în cazul divorțului cuplurilor pa- 
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sionale), așa cum nu este mai puțin adevărat și faptul că 
există cupluri care își încep relaţia de iubire prin pasiu- 
ne și care, destul de repede, în primii ani de convieţui- 
re, adoptă o formă de iubire bazată pe compromis și ra- 
ționament, premise ale unei iubiri-prietenie. „Chiar și 
atunci când dormim unul lângă celălalt, veghem unul asupra 
celuilalt“, scrie atât de frumos poetul Paul Eluard; și, mai 
departe: „Și această iubire mai grea decât fructul copt al unui 
lac / Fără zâmbete și fără lacrimi există dintotdeauna“. 


Ce au în comun cei doi parteneri? 


Soliditatea, fericirea și împlinirea într-un cuplu nu de- 
pind numai de buna înțelegere între cei doi. Trebuie, de ase- 
menea, să împarţi cu celălalt sau, cel puţin, să accepţi aspi- 
rațiile sale profunde. Aderând la visele partenerului tău de 
viaţă, creezi un sens al vieții în doi. Aceasta nu înseamnă 
că acest sens al vieţii trebuie să fie identic: cei doi parteneri 
pot avea valori diferite, personalităţi diferite, chiar moduri 
de viaţă diferite. Însă este esențial ca fiecare să respecte și 
să accepte alegerile celuilalt, fie că este vorba de o alegere 
fundamentală, unul putând fi o persoană credincioasă, ce- 
lălalt, un ateu, de obișnuințe, unuia făcându-i plăcere să 
iasă în oraș în fiecare seară, celuilalt, să rămână acasă, sau 
de mici manii, fiind important pentru unul să pună muș- 
tarul în frigider, iar pentru celălalt, în debara. Așa cum spu- 
ne și John Gottman: „În cuplurile fericite, fiecare încorpo- 
rează scopurile celuilalt în concepția vieţii lor în doi” 13 

Pe de altă parte, acest sens comun al vieţii poate să 
se regăsească în cadrul unor activități cotidiene extrem 


13 Ibid. 
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de banale. Dacă mergeţi la cumpărături împreună sau 
spălați vasele împreună, petreceți cu partenerul un mo- 
ment important și folositor. Este mai benefic să creezi 
plăcere și fericire împreună decât să-ți petreci timpul cu 
rezolvarea conflictelor. „Cum cei doi au acumulat mul- 
te sentimente pozitive, fiecare va trece sub tăcere ceca 
ce va fi perceput de cuplurile nefericite ca o critică, o re- 
acție defensivă sau un atac personal. Iritarea parteneru- 
lui, enervarea lui, cuvintele pronunţate pe un ton mai 
ridicat și chiar cuvintele dure“14 nu vor mai avea con- 
secințe dramatice, deoarece bilanțul rămâne în cele din 
urmă pozitiv. Unul dintre secretele cuplurilor fericite ar 
fi deci acela de a crea fericire în doi, de a-și satisface mi- 
cile plăceri unul altuia... Unul dintre principalii para- 
metri de longevitate este acela de a stabili o dinamică 
prin care să se împiedice invadarea sentimentelor pozi- 
tive de către cele negative. De altfel, este de notat fap- 
tul că, în opinia specialiștilor cuplului, nu trebuie să in- 
trăm în panică la prima ceartă conjugală. Dezacorduri- 
le în cadrul cuplului nu sunt în sine o problemă, cel pu- 
țin atâta vreme cât există suficiente puncte pozitive și 
schimburi valorizante. 


Pericolele iubirii nebune 


Întâlnim în acest caz fenomenul convingerilor deli- 
rante descrise anterior. Dacă îmi investesc întreaga via- 
tă în iubirea mea pentru cineva și dacă îmi spun că so- 
țul, soția mea, este TOTUL pentru mine, când mă va pă- 
răsi, nu voi mai vedea o altă soluție decât sinuciderea. 


14 ibid. 
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Dragostea fuzională nu trebuie să fie un ideal de viață, 
așa cum s-a întâmplat cu Romeo, care a luat otravă cre- 
zând-o pe Julieta moartă!5, cu Werther, care și-a tras un 
glonț în cap din iubire pentru Charlotte, promisă celui 
mai bun prieten al săul€, cu Marguerite Gautier, „dama 
cu camelii“!7, care a preferat să moară pentru a nu ter- 
feli onoarea celui pentru care bătea inima ei... Acești eroi 
ne-au făcut pe toți să visăm și să ne dea lacrimile, însă 
povestea lor nu trebuie să fie un model. În caz contrar, 
ne-am situa în patologic. 

Am cunoscut o pacientă care prezenta dependenţă 
afectivă, mizând totul pe viaţa ei afectivă: era gata „să 
lase totul“ pentru a fi cu cel pe care îl numea „bărbatul 
vieţii ei“, uitând că era vorba de cel de-al patrulea „băr- 
bat al vieții ei“ și că celelalte trei relaţii se destrămaseră 
din cauza fricii resimţite de partenerii respectivi în fața 
dependenţei ei afective. 

Adrien este un alt exemplu de patologie amoroasă. 
Cu ocazia primei noastre întâlniri, în sala de așteptare 
a cabinetului meu, am fost foarte surprins să-l găsesc 
pe punctul de a săruta pătimaș o tânără așezată pe ge- 
nunchii lui. Puțin jenat, Adrien s-a ridicat și m-a urmat, 
după care s-a întors spre tânără și i-a spus cu multă 
precipitare și, în mod vizibil, cu multă anxietate: „Pe 
curând, scumpo! Așteaptă-mă!”“ După ce a intrat în ca- 
binet, Adrien mi-a explicat că a apelat la serviciile mele 


15 În celebra piesă de teatru a lui William Shakespeare. 


10. În „best-selter-ul“ secolului al XVII-lea, Suferințele tânărului Wert- 


her de Goethe. „Wertherismul” a lansat o adevărată modă, fiind 
la originea a numeroase sinucideri în Germania și Franţa. 

1? Romanul scris de Alexandre Dumas a fost adaptat pentru operă 
de Verdi, în Traviata. 
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pentru a se vindeca de o gelozie patologică: de îndată 
ce începe o relaţie cu o femeie, este cuprins de o gelo- 
zie bolnăvicioasă. În așa măsură încât, de fiecare dată, 
prietenele lui, sătule de a fi permanent spionate, îl pă- 
răsesc. În ședințele următoare îmi va mărturisi că, 
atunci când cunoaște o femeie care îl atrage, vrea să fie 
cu ea 24 de ore din 24, nu o slăbește nici o clipă, nici 
măcar la coafor. Adrien mi-a spus: „Cred că sunt cam 
nebun“. Și, într-un fel, are dreptate: în iubire este des- 
tul de nebun. În jargonul psihiatric, boala de care sufe- 
ră el se numește „schemă de carenţă afectivă“. Din po- 
vestea lui Adrien reiese că a fost crescut de niște părinți 
foarte reci. Nici unul dintre părinți nu l-a luat vreoda- 
tă în braţe sau pe genunchi și nu i-a arătat nici un semn 
de tandreţe: nu l-a sărutat și nu l-au mângâiat nicioda- 
tă. În mod vizibil, Adrien a fost traumatizat de această 
lipsă de afecțiune pe care caută și acum, la 37 de ani, 
s-o compenseze. 


Familia 


În înţelepciunea populară, adulţii devin părinţi 
deoarece copiii aduc bucurii. Și, într-adevăr, nașterea 
unui copil este una dintre aventurile cele mai intense 
ale existenţei. Posibilităţile de control al fertilităţii per- 
mit acum femeilor să aleagă momentul în care vor să 
devină mame conferind acestui eveniment un sens și 
mai important: „Cine nu are copii nu are lumină în 
ochi“, spune un proverb persan. Înţelegem de ce cuplu- 
rile sterile fac atâtea demersuri pentru a avea un copil 
sau recurg la adopție. 
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Să devii părinte 

Un copil reprezintă unul dintre evenimentele cele mai 
bogate în sens, fără îndoială unul dintre „Pietrele de te- 
melie” pe care trebuie să le pui în vasul vieții tale, ca să 
revenim la fabula propusă la începutul cărții. Când adul- 
ţii sunt întrebaţi în legătură cu cel mai important motiv 
de mândrie, cei mai mulți răspund: „Copiii mei!“, chiar 
dacă recunosc că, uneori, copiii le creează probleme și 
angoasă. Venirea pe lume a unui bebeluș reprezintă în 
același timp rădăcinile noastre (copilul care am fost 
cândva), prezentul nostru și viitorul nostru (momentul 
în care vom muri). El face legătura între trecutul și vii- 
torul nostru, între părinţii noștri şi noi înșine. 

Să devii părinte înseamnă mai întâi să le oferi propri- 
ilor părinți un imens cadou. Este ca și cum le-am spune: 
„Dând naștere acestui copil, vă dovedesc că am mare în- 
credere în voi și vă exprim recunoştinţa mea: Tecunoș- 
tinţa pentru faptul că mi-aţi dat viață și recunoștința pen- 
tru faptul că m-aţi învăţat să devin părinte“. La pacien- 
ii mei am constatat faptul că nașterea este ocazia regă- 
sirii sau a unei strângeri a legăturilor, mai ales între o 
mamă și fiica ei. Atunci când aduc pe lume un copil, 
multe femei stabilesc o relație privilegiată cu propria 
mamă, în jurul maternajului: aceasta le ajută, le dă sfa- 
turi și este alături de ele. 

Există desigur și situații mai puțin idilice, dar insist 
asupra acestei noțiuni de ascendență, adesea eclipsată 
de unica temă a descendenţei. E mult mai ușor să devii 
un bun părinte dacă ai fost un copil bun, adică dacă i-ai 
clarificat statutul de fiu sau fiică. Dar să ai un copil pen- 
tru „a repara“ o copilărie toxică sau o maltratare este 
adesca un impas. Am avut în terapie o tânără care refu- 
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za vehement ideea unui copil, justificându-și refuzul 
prin teama de viitor: „Doar vedeți în ce lume trăim! Mai 
are vreun sens să ai copii în aceste condiţii?” După un 
anumit număr de ședințe, mi-am dat seama că, de fapt, 
refuzând să aducă pe lume un copil, ea se răzbuna pe 
propriii părinți, exprimându-și astfel întreaga ranchiu- 
nă faţă de ei, pentru că îi dăduseră o viață pe care o de- 
testa. Această tânără se îngrășase cu 30 de kg de care nu 
mai reușea să scape... Terapia a ajutat-o să înţeleagă fap- 
tul că această luare în greutate era pentru ea un mijloc 
de a rămâne însărcinată, fără să fie cu adevărat gravidă. 


Să devii părinte înseamnă și să-ţi asiguri descenden- 
ţa. Într-o anumită măsură, dând viață, ţii departe moar- 
tea. O parte din patrimoniul tău genetic va continua să 
trăiască. Numele tău se va transmite — legea dă voie și 
femeilor care doresc acest lucru să transmită numele lor 
copiilor — la fel ca și propriile valori. 


Să crești un copil 


Creșterea unui copil este poate cea mai grea „meserie“ 
din lume. Dar această provocare incredibilă ne învaţă 
multe despre noi, despre viață și despre sensul vieţii în 
general. Când este mic, copilul ne trezește noaptea ca să-i 
dăm să mănânce sau să-l liniștim pentru a-l opri din 
plâns; trebuie să dăm dovadă de multă răbdare pentru a 
accepta dezordinea, „nu“-urile, crizele din magazinele cu 
jucării. Mai apoi, trebuie să ne transformăm în ași ai pe- 
dagogiei și ai motivaţiei pentru a-l încuraja la școală, une- 
ori în „psihologi“, pentru a-l ajuta să treacă peste timidi- 
tate, angoase, mânie sau dispute cu prietenii. Pentru ca în 
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adolescență să trăim o altă aventură, și încă una mult mai 
periculoasă. Pe scurt, să fii părinte înseamnă să știi zeci 
de meserii, să improvizezi tot felul de soluţii, să-ți contro- 
lezi propriile emoții, precum şi pe cele ale copilului. 

Totuși, în ciuda acestor multiple constrângeri și dez- 
acorduri, educarea unui copil rămâne unul dintre cele 
mai evidente sensuri ale vieții. Și aceasta, fără îndoia- 
lă, pentru că gimnastica mintală la care te supune un 
copil îţi aduce beneficii: tot jonglând între toleranţă și 
exigenţă, uitând de sine, dăruind, iubind, personalita- 
tea ta câștigă în suplețe și bogăție. Creșterea unui copil 
este cu siguranță modalitatea cea mai bună prin care 
un părinte evoluează în plan personal. Fiindcă, drept 
răspuns la toate cataclismele pe care un copil le declan- 
șează și de care nu poți scăpa, ești obligat să dezvolți 
capacități mai puțin comune, care te fac și pe tine să 
evoluezi. 


Transmiterea valorilor 


Oare îţi educi copilul ca să realizeze ceea ce nu ai re- 
ușit tu sau în încercarea de a lăsa în urmă un alt perso- 
naj care îţi va lua locul? Oare devii părinte pentru tine 
sau pentru copiii tăi? Moștenirea parentală este un pro- 
ces mult mai complex la nivel psihologic decât, de exem- 
plu, transmiterea unor cunoștințe elevilor sau studenti- 
lor. Când este vorba de moștenirea pe care o lași copii- 
lor tăi, trebuie să te arăţi foarte modest. Fiindcă vrei ca 
lucrurile să iasă bine, te gândești mai ales la transmite- 
rea propriilor valori, gusturi și pasiuni. Și este uman să 
procedezi așa: este normal ca părintele să caute să le 
transmită copiilor săi acele valori verificate de experien- 
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ţa lui de viață. Dar astfel ai tendinţa de a impune un 
anumit mod de a acționa, un stil pe care copilul, cel mai 
frecvent, îl va respinge. 

Mi se pare că transmiterea valorilor are alte coordo- 
nate: este suficient ca părintele să le arate copiilor ce iu- 
bește el cu adevărat. Îi face să descopere sensul propriei 
vieți și le vorbește despre acesta. Este important să exis- 
te coerenţă între ce spune părintele și ce arată el în legă- 
tură cu sensul vieţii sale. După aceea, copilul poate să 
aleagă ce dorește să păstreze din aceste valori și, even- 
tual, să respingă unele dintre ele. Părinţii nu sunt res- 
ponsabili de ceea ce copiii vor să învețe, fiindcă aceștia 
din urmă au personalitățile lor, au hărți genetice diferi- 
te, în ciuda lucrurilor comune. Ei trăiesc într-o lume 
unde mai există și altceva decât părinţii lor, o lume pro- 
babil foarte diferită de cea în care au trăit aceștia, și este 
firesc să nu aibă același destin. 

Mai exact, problema alegerii transmiterii valorilor pa- 
rentale nu trebuie să influenţeze negativ sensul vieţii. 
Dacă anumiţi oameni trăiesc cu angoasa că nu le vor 
transmite valorile care trebuie copiilor lor, aceasta se 
întâmplă probabil din cauza ideii narcisice pe care o au 
despre propriile valori, idee care îi determină să consi- 
dere aceste valori ca fiind cele mai bune. Să-i lăsăm pe 
copiii noștri să gândească diferit de noi. Să le oferim in- 
strumentele și mijloacele necesare dezvoltării propriului 
sens al vieții și să nu le impunem valorile noastre. 


Cele patru puncte cardinale ale copilului 


Un copil se naște dintr-un bărbat și o femeie. Dar și 
dorința lor îl aduce pe lume. Cu alte cuvinte, copilul 
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există și poate fi reperat în funcție de mai multe puncte 
cardinale: 

- mama 

— tatăl 

- cuplul 

-şi un al patrulea pol: lumea în care evoluează: fami- 
lia, prietenii, societatea. 

Terapeuţii sistemicieni insistă asupra acestei multipli- 
cități de intervenții. În opinia lor, „sistemul“ (sistemul 
cuplului sau al familiei) este la fel de determinant ca in- 
dividul. Ei consideră că persoana în sine nu este decât 
un purtător al simptomului. O tânără pacientă cu ano- 
rexie mintală, de exemplu, exprimă o suferinţă familia- 
lă. De aceea, nu trebuie studiată numai în raport cu ea 
însăși și cu nevroza ei infantilă (așa cum preconiza 
Freud), ci și în funcţie de sistemul global în care evoluea- 
ză. Terapiile sistemice au în vedere ansamblul familiei. 


Aceste demersuri sunt interesante în măsura în care 
ne arată că, pentru a înțelege sensul vieţii unui individ, 
trebuie să observăm relațiile acestuia cu ansamblul me- 
diului în care trăiește. 

Ținând cont de etapele vieţii și de epoci, puterea de 
atracție a fiecărui referent al copilului variază. Am evo- 
cat deja, în bilanţul de educaţie (pagina 37), punctele car- 
dinale parentale. Cuplul parental face o muncă de echi- 
pă pe toată durata copilăriei și adolescenţei copilului 
său. Dacă părinţii, inclusiv în cuplurile divorțate sau re- 
compuse, se pun de acord în privința principalelor co- 
ordonate ale educaţiei, atunci ei vor da un sens comun 
sarcinii lor parentale. Și, în oglindă, acest acord educa- 
tiv va da din nou sens cuplului. Această muncă în echi- 
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pă nu constă într-un ansamblu de rețete care vor trebui 
parcurse. Este vorba de o elaborare personală efectuată 
în legătură cu propriul trecut, cu propriile repere, pe care 
o îmbogățești prin intermediul contactelor cu prietenii, 
şi ei părinţi care se confruntă cu propriile dileme educa- 
tive. Nu există niște „table ale legii“ în educație. Mulți 
dintre noi am pierdut un bun simț educativ și nu mai 
avem încredere în noi, recurgând în mod constant la 
„specialist“. În condițiile în care, cel mai frecvent, copiii 
nu au nimic, micile probleme apărute pe parcurs nefiind 
patologice. De ce să consulți un „specialist“ ori de câte 
ori fratele mai mare este gelos pe surioara lui care toc- 
mai a venit pe lume sau de fiecare dată când un copil în 
vârstă de 5 ani continuă să bea din biberon? 

În timpul adolescenței și în societatea actuală, părin- 
ţii se simt uneori excluși din educaţia propriilor copii. 
Referințele culturale își impun punctul de vedere. La pa- 
gina 37, am constatat faptul că adolescenţa este la inter- 
secția unor diferite sensuri ale vieţii. Când adolescentul 
și adolescenta au fost crescuți ca într-un cocon prea pro- 
tector, când au sentimentul că au numai drepturi nu și 
obligaţii, când părinţilor lor sau doar ai unuia dintre ei 
le-a fost teamă să le spună „nu“, ca să nu-i frustreze în 
primii ani de viaţă, este posibil ca ei să se simtă omnipo- 
tenţi, devenind niște adolescenți tiranicil8. Părinţii care 
convieţuiesc cu acești mici regi au parte tot timpul nu- 
mai de discuţii în contradictoriu, negociază cu ei fără 
succes de cele mai multe ori, aud mereu uși trântite sau 
constată absenteismul școlar, fuga sau conduitele de 
mare risc. 15% dintre adolescenţi consumă în mod regu- 


13 În cartea sa De Venfant roi à l'enfant tyran, Poche Odile Jacob, 2004, 
Didier Pleux descrie noțiunea de „intoleranţă la frustrare”. 
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lat canabis, în timp ce 28% dintre tinerii sub 17 ani recu- 
nosc că au fumat canabis în ultima lună.19 

Dacă uneori primim răsplata pentru eforturile noastre, 
o dată cu zâmbetul, evoluția și tandrețea copiilor noștri, 
alteori conduitele periculoase, agresivitatea și insultele 
anumitor adolescenţi pot distruge viaţa unui părinte. 

Chiar dacă acestea din urmă sunt niște cazuri extre- 
me, adolescenţa reprezintă adesea o încercare pentru ori- 
ce părinte care nu mai știe exact care este rolul său edu- 
cativ: indiferent că este vorba de ora de culcare, de Școa- 
lă, de haine, de obrăznicii, de igienă, de bani sau de ie- 
şiri în oraș, există mereu surse de conflicte. Le dau pă- 
rinților numai un singur sfat: nu pierdeţi direcția. Este 
ca în navigaţie: pe mare, atunci când se strică vremea, 
pentru a diminua acţiunea vântului și a evita astfel răs- 
turnarea ambarcaţiunii, velatura este prinsă în două dis- 
pozitive de siguranţă. Procedați la fel și în cazul unui 
adolescent dificil, și nu uitaţi: 

—să vă protejați, fiindcă aveți dreptul de a continua 
să existați. Copilul nu are toate drepturile, deci nu aveți 
de ce să vă sacrificați! 

— să vă menajaţi, individual și în cuplu, cu alte subiec- 
te de preocupare și de conversaţie, fiindcă astfel nu veți 
concentra interesul numai asupra lui. 

Ca să nu pierdeţi teren, trebuie să vă fixați priorități- 
le și să nu vă opriți la detalii, fiindcă cel mai important 
este ca adolescentul sau adolescenta: 

— să facă studii sau să înveţe o meserie care să-i pla- 
că: fără „să insistaţi“ asupra laturii școlare, trebuie să sta- 


19 Beck F, Legieye S., Spika S. „Les drogues à 17 ans. Evolution, con- 
textes d'usages et prises de risques. Résultats de enquete natio- 
nale ESCAPAD2005”, Tendances, n°49, P- 4, sept., 2006. 
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biliți împreună cu el (ea) obiectivele pe termen mediu și 
lung, căutând cauzele unei eventuale lipse de motivații 
(anxietate, devalorizare, intoleranță la frustrare); 

- să respecte anumite reguli și limite ale vieții în co- 
mun (voi trebuie să le alegeţi pe cele mai avantajoase 
pentru copilul vostru și pe cele mai confortabile pentru 
voi); este legitimă stabilirea termenilor unui contract: de 
exemplu, puteți să-i impuneţi să închidă calculatorul la 
ora 22.00; așa cum aveţi dreptul să consideraţi că anu- 
mite ținute excesive sunt inacceptabile. 

Nu vă mai rămâne apoi altceva de făcut decât să aș- 
teptaţi vremea bună. Oricum, dumneavoastră trebuie să 
controlaţi direcţia de mers, nu adolescentul. 


Exercițiul celor 
patru picioare ale scaunului 


Adesea, am recurs la o imagine extrem de simplă 
pentru a le explica pacienţilor mei parametrii unei vieți 
armonioase. Echilibrul unei persoane este analog unui 
scaun cu patru picioare. Dacă acestui scaun îi lipsește un 
picior, el se transformă într-un trepied care poate atinge 
până la urmă un anumit echilibru. Două picioare în- 
seamnă deja o provocare! Cu un singur picior, căderea 
este asigurată. Cele patru picioare ale scaunului cores- 
pund celor patru domenii în care îți investești viața: so- 
cial, amical, profesional și intim. Să definim mai clar 
aceste categorii: 

— „Piciorul“ social este reprezentat de relațiile zilnice 
cu cei din jur: vecini, vânzători, cunoștințe făcute la sala 
de fitness; 
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82 Frédéric Fanget 


— „Piciorul“ amical sunt prietenii. Spre deosebire de 
relațiile sociale stabilite în baza a ceva comun (un cartier 
sau o activitate sportivă ), pentru relaţia de prietenie este 
nevoie de două persoane, fiindcă doi oameni, de comun 
acord, se împrietenesc; 

— „Piciorul“ intim se referă la anturajul cel mai apro- 
piat, soț, soţie, copii, părinți sau prietenii foarte buni; 

— „Piciorul“ profesional este sfera muncii fiecăruia, în 
care intră colegii de serviciu și relaţiile profesionale. 


Desigur că aceste categorii nu sunt etanșe, astfel în- 
cât un vecin poate deveni un prieten sau poate chiar mai 
mult, așa cum anumiţi colegi pot fi în același timp și 
unul dintre cei apropiaţi. Ceea ce este important este să 
ai o viaţă echilibrată asemenea unui Scaun cu patru pi- 
cioare. Dacă în viața ta nu există decât cuplul și munca 
ta, atunci poziţia în care te afli este fragilă. Ar trebui să 
te întrebi de ce nu ai prieteni. 

Pe de altă parte, echilibrul îşi poate modifica stabili- 
tatea în funcție de momentele vieţii: când un cuplu are 
copii mici, frecvent, dimensiunea amicală este mai slab 
reprezentată față de cea intimă, care este Suprainvestită. 
Dacă această situaţie este temporară, nu există nici o pro- 
blemă. 

Chiar dacă pentru unii latura socială poate părea su- 
perflu, lucrurile nu stau nici pe departe așa. Am tratat 
pacienți cu fobie socială, adică fiindu-le atât de teamă de 
modul în care îi privesc și îi judecă ceilalţi încât nici mă- 
car nu mai reușesc să meargă la cumpărături sau să iasă 
din casă. Pentru aceste persoane, lipsa oricărui contact 
social va provoca, în ultimă instanță, o mare suferință. 
Şi în cazul persoanelor în vârstă se întâlnește același lu- 
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cru, astfel încât, uneori, în marile orașe, acestea trec ne- 
observate, data decesului lor nefiind înregistrată decât 
după mai multe săptămâni. | 

În sine, imaginea celor patru picioare ale scaunului 
nu este revelatoare pentru sensul vieții, ea constituie pur 
și simplu o condiţie necesară. Nu poţi construi un pro- 
iect de viaţă dintr-o poziție de dezechilibru. 


Alain lucrează în jur de 60 de ore săptămânal. El ocu- 
pă un post de mare răspundere într-o bancă de afaceri. 
Reușita sa profesională este totală, este unul dintre cei 
mai buni în domeniul său și câștigă mulţi bani. Totuși, 
calitatea vieții lui este mediocră. Își impune mereu con- 
strângeri, fiind incapabil să-și delege puterea sau „să-și 
tragă sufletul“. Serviciul a devenit pentru el „o a doua 
natură”; și nu pentru că relaţia de cuplu este dezastruoa- 
să, ci din cauză că succesul său profesional l-a privat de 
orice libertate. 

În timpul ședinței, mi-am dat seama de faptul că sti- 
ma de sine a lui Alain e legată de performanță: altfel 
spus, el crede că, dacă nu muncește 15 ore pe zi și dacă 
nu face totul el singur, nu valorează nimic. De reținut 
însă mai ales că viața lui Alain nu are decât o singură di- 
mensiune, cea profesională. 


Samira tocmai a terminat facultatea și are 24 de ani. 
„De mult mă simt deprimată, dar această dispoziţie s-a 
accentuat în ultimii patru ani. De altfel, mi-am ratat și 
cariera, fiindcă nu mă interesează așa de mult cerceta- 
rea științifică... Eu susţin toată familia. Locuiesc cu 
mama și cu fratele meu, care este mai mic cu doi ani de- 
cât mine, are probleme de sănătate și necesită îngrijiri 
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permanente. Când i-am spus mamei că nici eu nu mă 
simt bine, tot ce mi-a spus a fost: «Oh, nu începe și tu!» 
Părinţii mei s-au despărțit. Tata este pensionar și simt 
că este foarte fragil. 

Trăiesc cu sentimentul că nu am dreptul să-i las în 
voia sorții. Fac tot ce pot ca să-i ajut și, când nu mai pot, 
mă simt imediat vinovată. Am încercat de mai multe ori 
să plec de la mama, dar de fiecare dată m-am simţit rău 
și m-am întors. De altfel, de un an, locuiesc iar la ea, în 
camera de zi.” 

S-ar putea spune multe lucruri despre aspectele psi- 
hologice ale cazului Samirei, putând fi vorba fie de o an- 
xietate de separare de coconul familial, fie de o mare cul- 
pabilitate în legătură cu lăsarea celorlalți membri ai fa- 
miliei într-o situaţie fără ieșire. Dar aceste aspecte nu 
sunt esențiale. Viaţa acestei tinere este focalizată pe via- 
fa ei familială. Chiar dacă are un prieten cu care se înțe- 
lege bine, Samira nu a dezvoltat decât latura intimă a 
vieții ei, cea care ține de relaţia cu părinţii și relaţia de 
cuplu. Când aduc vorba despre celelalte aspecte ale vie- 
tii, din răspunsurile ei reiese faptul că acestea sunt foar- 
te puţin conturate. Practic, ea nu are o viaţă socială și nu 
are prieteni. Îi este foarte frică să se lanseze pe piaţa 
muncii: „Ca să nu fac ceva ce nu-mi place, voi urma din 
nou cursuri de formare, căutând altceva“. 

Viaţa Samirei nu se desfășoară pe nici una dintre co- 
ordonatele socială, amicală și profesională. Cum să se 
descurce doar cu o singură dimensiune? Îi dau sugestia 
de a manifesta interes și pentru celelalte laturi: socială, 
implicându-se într-o activitate socială, sindicală sau 
umanitară; amicală, formându-și din nou o rețea de 
prieteni, din moment ce vechii colegi de facultate au 
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plecat în alte ţări; profesională, găsindu-și o slujbă, fie 
ea și una neinteresantă. Apoi am făcut niște precizări: 
„Făcând ceva, vei avea din nou încredere în tine și îți 
vei construi un viitor“. Nu este o idee bună să te oprești, 
să stai în casă fără să faci nimic decât să te gândești la 
direcția în care vrei să mergi, la sensul pe care ar trebui 
să-l aibă viaţa ta, în loc s-o trăieşti. „Aveţi dreptate, când 
participam la stagii de pregătire, mă simțeam mult mai 
bine, aveam mintea ocupată... acum nu fac nimic, mă 
gândesc doar la ceea ce voi face, sunt din ce în ce mai 
rău și, oricum, nici măcar nu am hotărât ce vreau să fac 
mai departe.“ 

Cazul Samirei este ilustrativ pentru nevoia de echili- 
bru între cele patru picioare ale scaunului, dar și pentru 
importanţa acțiunii și pentru limitele reflectării asupra 
unui singur aspect, care adesea nu este suficientă pen- 
tru a lupta împotriva disperării. Din mers descoperi di- 
recția, prin acțiune viața capătă sens, deci ai nevoie de 
mult mai mult decât de a-ţi pune mereu întrebări. 


Cum poţi 
da mai mult sens muncii 


„Să trăiești în lumea asta, ce fru- 
moasă meserie!” 
Maxim Gorki 


„În viață nu trebuie să-ți propui să 
fii fericit și atât, ci să-ți valorifici la 
maximum potențialul.“ 

Mihaly Csikszentmihaly 


Copilul ține în fiecare mână o găleată plină cu apă de 
mare. Este a patra sau poate a cincea oară când se duce 
să le umple. Apoi le varsă în șanțul dimprejurul castelu- 
lui său de nisip, dar, în câteva secunde, apa este înghiți- 
tă. Deci trebuie să găsească o soluţie. Evrica! Va face un 
canal până la mare, ca să alimenteze șanțurile. Însă nu 
mai are prea mult timp la dispoziţie. După-amiaza este 
pe sfârșite și soarele începe să usuce crenelurile ziduri- 
lor, care se crapă încet-încet. De ore întregi, nu a obosit 
să fie rând pe rând arhitect, zidar, măturător. Mai are 
ceva important de făcut: decorarea. Frăţiorul lui a adu- 
nat cele mai frumoase scoici care vor face din donjon un 
turn princiar. În curând, vor trebui să părăsească plaja și 
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să se întoarcă acasă, să abandoneze castelul, să accepte 
dispariţia lui în valurile mării. 


Acest castel de nisip seamănă cu relaţia pe care o 
avem cu munca: inițial, avem multe vise, ca acest copil 
care își imaginează castelul pe care îl va construi. Apoi 
ne punem proiectul în practică, pas cu pas. Dar, la un 
moment dat, el trebuie încheiat, așa cum face copilul tot 
ceea ce-i stă în putinţă ca să termine castelul până când 
părinţii îl vor anunţa că trebuie să plece acasă. Și, o dată 
încheiat proiectul, trebuie să accepți efemeritatea lui: tim- 
pul îl va înghiţi și îl va face să dispară. După aceea, to- 
tul va trebui luat din nou de la capăt. 


Omul are o nevoie vitală de a acţiona, de a face în așa 
fel încât „lucrurile să se întâmple“, așa cum spunea psi- 
hologul american Robert White în anii '50. Azi se vor- 
beşte de „nevoia de a interacţiona cu mediul”. Uitaţi-vă 
la copiii mici: nu stau o clipă liniștiți, fie că învârtesc ro- 
țile camioanelor, fie că apasă pe un întrerupător, fie că 
mânuiesc o cheie. Lenea nu este naturală. 


Consilierii în domeniul managementului, psihologii 
muncii și directorii de resurse umane au devenit în pre- 
zent cu toții conștienți de importanţa acestei implicări în 
muncă: un individ a cărui activitate profesională este lip- 
sită de sens nu este foarte motivat în ceea ce face, în ca- 
zul lui incidenţa tulburărilor fizice și psihologice fiind 
mai mare. „În Germania, în urma unui sondaj al Institu- 
tului Gallup a reieșit faptul că 87% dintre angajaţi nu re- 
simt cu adevărat obligaţia de a munci, 69% se mulţu- 
mesc cu minimum, în timp ce 18% și-au pierdut motiva- 
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ţia pentru muncă. Numai un salariat din zece percepe o 
legătură profesională cu activităţile profesionale, cu me- 
diul de lucru sau cu angajatorul.“ 

Orice meserie poate avea un sens. În cazul unora, 
acest lucru este mai evident: un chirurg ştie în ce măsu- 
ră meseria lui este utilă — tratarea bolnavilor, salvarea 
unor vieţi pot să dea sens unor zile de muncă uneori 
lungi. La tel se întâmplă și cu cei din învățământ sau cu 
agricultorii care cultivă pământul pentru a le oferi hra- 
nă semenilor lor. Dar cei care lucrează în birouri la cla- 
sarea dosarelor? Cum poate da sens activităţii lui un 
muncitor care toată ziua tranșează pieptul de pui care 
vine pe banda rulantă? 

Amy Wrzesniewski, profesor la Școala de Manage- 
ment din Yale, a studiat modul în care reușesc indivizii 
să dea un sens muncii lor în contexte dificile (muncă vir- 
tuală, muncă marcată de o imagine proastă sau absenţa 
muncii). Aceste experimente au vizat și viaţa profesio- 
nală, fie la nivel de carieră, de vocaţie sau de simplu mij- 
loc de subzistență. Într-un studiu recent?, ea a avut în 
vedere personalul de serviciu din spitale, cei care fac cu- 
rat în WC-uri, fiind mereu în contact cu urina sau voma 
(de fapt, personalul aflat la baza ierarhiei spitalicești). 
Dintre aceștia, s-a desprins un prim grup care se perce- 
pea ca un personal însărcinat cu curăţenia. Al doilea 
grup avea sentimentul de apartenenţă la echipa de în- 
grijiri medicale. Din întrebările adresate persoanelor din 


l Citat de Annette Schäfer în „Donner du sens ă son travail“, Cer- 
vean et Psycho, ianuarie-februarie 2007. 

«interpersonal Sensemaking and the Meaning of Work» (cu bE 
Dutton și G. Debebe). Research in Organizational Behavior, vol. 25, 93- 
135, 2003. 
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al doilea grup reieșea faptul că acestea interacționau frec- 
vent cu pacienții și familiile acestora, precum Și cu res- 
tul personalului din spital. Ele erau mult mai mulțumi- 
te de munca lor decât persoanele din primul grup. 

„Atunci când munca concretă nu aduce un sentiment de 
împlinire, principalul vinovat este persoana, nu profesia”, 
spunea Viktor Frankl. Aş mai adăuga că, destul de frec- 
vent, acest sentiment depinde mult și de managemen- 
tul sau anturajul profesional al persoanei. Mulţi salariați 
chiar cu nivel ridicat de responsabilitate, cum ar fi un 
inginer, un președinte de companie, nu mai văd în mun- 
ca lor decât „un sens alimentar“. Medicina muncii a evi- 
denţiat și existenţa unui „fals sens“, vehiculat de mana- 
gerii care lasă să se înţeleagă că munca are sens numai 
dacă obiectivul companiei este în primul rând acela de 
a le oferi angajaţilor și acţionarilor posibilitatea de a câs- 
tiga bani. Anumiți salariaţi nu mai cred în acest fals 
sens, perceput ca ceva iluzoriu, ceea ce generează insa- 
tisfacție. 


Munca poate deveni nocivă 


Recent, au apărut în Franța mai multe cazuri de sinu- 
cidere la locul de muncă, ceea ce a atras atenția asupra 
unei veritabile maladii profesionale, și anume stresul 
provocat de serviciu. Nu este ușor să faci un rezumat de 
câteva rânduri privind cauzele creșterii nivelului de stres 
și consecinţele acestui fenomen asupra individului.’ To- 
tuși, voi încerca să delimitez câțiva parametri deosebit 


3 Pentru mai multe informații pe această temă, a se citi cartea lui Pa- 
trick Legeron, Le stress au travail, Odile Jacob, 2001. 
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de nocivi pentru sensul dat unei sarcini de serviciu și 
care pot fragiliza mult echilibrul nostru personal. 


Schimbările permanente 


În companiile mari și mijlocii, restructurările, achizi- 
tiile, fuziunile, mutările se succed într-un ritm amețitor. 
De aceea, cum să mai continui să te implici și să te zbați 
în munca de zi cu zi, dacă ai sentimentul că cei care îţi 
hotărăsc viaţa nu se ocupă decât cu reorganizările, după 
o logică străină ție? În condiţiile în care de azi pe mâine 
ești anunţat că se va face un „transfer de competenţă“, o 
mutare, o fuziune? Cu atât mai mult cu cât adesea nu 
există un dialog între vârful și baza piramidei: executan- 
ţii au impresia că lucrurile le scapă de sub control. Or, ab- 
senja controlului reprezintă un factor important de stres, 
demotivant pe termen mai mult sau mai puţin lung. 


Amenințarea șomajului 


Aceasta este unul dintre cei mai mari factori de stres 
din viața profesională actuală. Șomajul constituie o pier- 
dere brutală a sensului. Chiar și atunci când cei care sunt 
concediaţi primesc indemnizaţii substanțiale, situaţia lor 
rămâne critică. Deși știu că nu le este pusă la îndoială ca- 
litatea muncii prestate, ei văd în acest eveniment o ne- 
dreptate insuportabilă. Angoasa este cu atât mai mare 
cu cât mulți salariaţi concediaţi din motive economice 
sunt conștienți de faptul că nu vor mai găsi niciodată de 
lucru. Mai ales cei care au peste 50 de ani, considerați 
prea bătrâni, incompetenţi și a căror eventuală reanga- 
jare ar costa prea mult. Cum să se procedeze în aceste 
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cazuri, ținând cont de faptul că vârsta de pensionare este 
stabilită la 65 de ani? Este vorba de probleme sociale ma- 
jore, rar evocate în mass-media. l 
Cum poate fi explicat sentimentul de disperare care ca- 
racterizează adesea șomajul? Este ca o gaură neagră, fiind- 
că dintr-o dată nu mai ai viitor și rămâi singur, cu trecu- 
tul și cu prezentul tău. Din punct de vedere social și co- 
lectiv, șomajul este o problemă fundamentală, dar nu face 
subiectul lucrării de faţă. În schimb, putem acționa Și an- 
ticipa, fiecare la nivel individual. Experienţa mea clinică 
mi-a arătat că este de preferat să fii activ și să anticipezi 
decât să fii șomer: o persoană care, simțind schimbarea de 
direcţie a vântului, s-a orientat spre un alt loc de muncă 
sau un alt domeniu de activitate evoluează adesea mai 
bine decât un șomer indemnizat. De aceea, este important 
să-ți dezvolți cât mai mult cu putință competențele, în ca- 
drul unor cursuri de formare, în eventualitatea unei re- 
conversii. Trebuie să-ți concepi meseria ca pe o competen- 
tă evolutivă și adaptabilă pentru a fi capabil de a o lua de 
la capăt, dacă trebuie. Trăim într-o epocă în care o com- 
panie cere de la angajaţii săi competențe din ce în ce mal 
mari pentru a fi performant. În aceste condiţii, un munci- 
tor adaptat unui singur post nu poate ține pasul. 


Lipsa de politețe 
și agresivitatea tot mai mare 


Cei care lucrează la oficiile poștale sau la casierii, $0- 
ferii de autobuze și mulți alții sunt cu toţii de acord că 
respectul nu se mai întâlnește prea des în societatea 
noastră. „Nimeni nu-ți mai zice un «bună ziua» sau un 
«mulţumesc»“, se plânge un funcționar de la o bancă. 
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Dintr-o anchetă realizată la RATP: rezultă că cel mai im- 
portant factor de stres nu sunt circulaţia și problemele 
ei, ci relațiile cu clientela. Cât despre vânzătorii de la 
chioșcuri, iată ce mărturisește unul dintre ei: „Oamenii 
nici măcar nu-și mai dezlipesc mobilul de la ureche, își 
iau ziarul și plătesc continuând să vorbească la telefon. 
Am impresia că nici nu exist”, 

Dacă sensul muncii tale sunt serviciile oferite celor- 
lalți și dacă aceștia nu te respectă, atunci cu ce seamănă 
ceea ce faci? Aceasta conduce la o altă idee fundamenta- 
lă: fiecare dintre noi este mai mult sau mai puțin respon- 
sabil pentru sensul vieţii celuilalt. Dacă personalul unui 
spital — șetii de serviciu, medicii, asistentele, infirmie- 
rele — îi respectă pe cei însărcinaţi cu curăţenia, atunci 
aceștia din urmă se vor bucura la rândul lor de stima pa- 
cienților și a familiilor acestora. 

În spitalul în care lucrez am cunoscut un pacient care 
a insultat o femeie de serviciu și o asistentă. În general, 
comportamentul său era sub orice critică: „De 20 de ani 
de când lucrez aici, nu am mai văzut așa mizerie într-un 
salon!“, mi-a mărturisit femeia de serviciu. Starea min- 
tală a pacientului nu mai necesita îngrijiri medicale, deci 
am luat hotărârea de a-l externa. În urma acestui episod 
foarte neplăcut pentru toată lumea, am propus întocmi- 
rea unei carte a drepturilor și obligațiilor pacientului — 
în prezent, fiecare pacient primește, la internare, o cărti- 
cică în care găseste drepturile sale, detaliate. Am decis 
să înscriem respectul față de personalul de îngrijire ca 
regula numărul 1 a obligaţiilor pacientului. Deși servi- 
ciul nostru are în grijă 24 de pacienţi cu patologii grave, 


+ Regia Autonomă de Transport din Paris (N. £.) 
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a fost suficient comportamentul unuia dintre aceștia pen- 
tru a le determina pe asistente, infirmiere și femeile de 
serviciu să se îndoiască de sensul muncii prestate. Per- 
sonalul de îngrijire își arată zilnic devotamentul și mo- 
tivaţia, deci mi s-a părut esenţial să-l protejez, simţin- 
du-mă responsabil pentru implicarea lui profesională. 


Nerecunoașterea meritelor personale 
și absența feedbackului 


Cu ocazia auditurilor realizate în cadrul diferitelor fir- 
me, problema nerecunoașterii meritelor personale este me- 
reu citată printre principalii factori demotivanți. Această 
frustrare este deopotrivă verbală (absenţa complimentelor, 
ca și cum a-ți face treaba ar fi ceva normal) și salarială (pen- 
tru toți cei care nu sunt retribuiţi la adevărata lor valoare). 

Soluţia este, în egală măsură, una individuală și colec- 
tivă și ține atât de salariat, cât și de firmă. Un angajat are 
dreptul să ceară un feedback al muncii lui. Când, de 
exemplu, apar îndoieli privind calitatea celor realizate, 
nu este nici o rușine să pornești la o „vânătoare de com- 
plimente“5. Aceasta este chiar necesară pentru cultivarea 
stimei de sine profesionale, dând mai mult sens muncii 
tale. De aceea, nu ezita să-i spui șefului tău: „Ştiţi, poate 
că vi se pare o prostie, dar este important pentru mine să 
ştiu că sunteți mulțumit de nota pe care v-am trimis-o”, 
Trebuie, de asemenea, să știi să accepți criticile, cel puţin 
atunci când sunt constructive, adică argumentate. În 
schimb, trebuie să le refuzi pe cele distructive, de tipul 
dispreţului, umilirii în public, țipetelor, criticilor vagi sau 


5 Aceste tehnici sunt detaliate în Oser. Thérapie de la confiance en soi, 
op. cit. 
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incisive („nu faci nimic cum trebuie”), deci nu le da voie 
celorlalți să-ți distrugă încrederea în tine. Învață să con- 
tracarezi și să spui „Cuvintele dumneavoastră sunt prea 
tăioase” sau „Acesta este un atac la persoană”. 


Cheia succesului 
în viața profesională 


Este posibil să acționezi individual pentru a da sens 
activităţii tale profesionale. lată câteva modalităţi de ac- 
țiune. 


Dezvoltarea 
propriei creativități 


Poţi să desfășori o muncă administrativă rebarbativă 
și să te gândești la proceduri noi pentru a fi mai opera- 
țional și mai rapid. Chiar și în meseriile cele mai atrac- 
tive, repetiţia poate crea probleme, devenind demotivan- 
tă. De aceea, poate fi interesant să diversifici modalități- 
le de îndeplinire a unei sarcini de serviciu. Sunt conștient 
de constrângerile care îngrădesc cel mai adesea autono- 
mia, creativitatea și spiritul de echipă, mai ales din cau- 
za organizării piramidale a structurilor — cu o compar- 
timentare între diferitele etaje ale piramidei. În consecin- 
tă, preocuparea pentru o ierarhie mai puţin stratificată 
și o comunicare mai bună între diferitele paliere. 

Cadrele didactice oferă un bun exemplu în ceea ce 
privește capacitatea de reinvestire cu sens a unei sar- 
cini repetitive. Intră în joc două dimensiuni: mai întâi 
plăcerea de a vedea copiii învățând („am impresia că 
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plantez niște seminţe“, mi-a mărturisit unul dintre ei), 
după aceea, sentimentul că acumularea cunoștințelor 
este una dintre cheile reușitei, un ferment puternic al 
sensului vieții. 


Convivialitatea unui microcosmos 


Într-o firmă, într-o exploatare agricolă, într-un spital, 
cotidianul este un microcosmos pe care îl putem însu- 
fleți, dându-i viață. Anumite gesturi, anumite momente 
petrecute împreună contribuie la investirea cu sens din 
partea fiecăruia, indiferent că este vorba de o sumă de 
bani strânsă pentru a ajuta un coleg, care tocmai și-a pier- 
dut tatăl sau o colaboratoare care a născut, o petrecere 
de rămas-bun, sărbătorirea unei aniversări sau partici- 
parea la o înmormântare. 

Îmi vin în minte Crăciunuri de neuitat petrecute la 
Urgenţe, în care fiecare aducea mâncare, deserturi, cio- 
colată sau un vin bun. Ceea ce era important era să dăm 
sens și intensitate acestui moment pe care, de obicei, îți 
place să-l petreci în sânul familiei, lucru de care noi eram 
privați. 


Respectul 


Respectul faţă de fiinţa umană este, fără îndoială, una 
dintre dimensiunile cele mai importante ale sensului vie- 
ţii profesionale. Adesea, avem tendinţa de a uita că „ne 
ocupăm” de oameni, pe care nu-i respectăm întotdeauna. 

Noţiunea de respect trebuie percepută într-o accep- 
țiune mai largă. Fa este esența sensului vieţii profesio- 
nale, fiindcă totul gravitează în jurul acestor concepte de 
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respect pentru propria persoană și pentru persoana ce- 
luilalt. Dacă toți ne-am respecta, indiferent că ne situăm 
la baza sau în vârful ierarhiei, nu ar mai exista atât de 
multe probleme. 


Sensul muncii în echipă 


Toţi cei care au șansa de a lucra în echipă pot da 
muncii lor un sens suplimentar. Fiecare își are locul său, 
dar motivaţiei individuale i se mai adaugă un scop co- 
mun. Mașinistul care mută decorurile în culise are sen- 
timentul participării la opera colectivă care este spec- 
tacolul. Tot așa și recuzitorul. Cu o condiție: fiecăruia 
să i se recunoască meritele; adesea recunoașterea por- 
nește de la vârf, pentru a ajunge până la baza pirami- 
dei. Din păcate, constrângerile impuse de atingerea 
obiectivelor și realizarea producției conduc la evaluări 
individuale, ceea ce generează o pierdere a sensului co- 
lectiv al muncii. Asistăm adesea la instaurarea unei 
competiții între o persoană și colegul acesteia, nu la o 
muncă de echipă. 

Dar ce se întâmplă în cazul comercianților, al agricul- 
torilor sau al celor care lucrează pe cont propriu? Pe 
aceștia îi sfătuiesc să intre într-o reţea, fie o asociație, fie 
un sindicat. 


Rolul companiilor 
Să revenim la copilul care construiește un castel de 


nisip. Nici nu simte că muncește ore în șir cu toată dă- 
ruirea. 
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| 12 chei de reușită în viața profesională | 


1 — Să întreții raporturi de calitate cu colegii de servi- 
ciu. 

2 — Să înveți să controlezi factorii de stres și persona- ; 
litățile dificile. 

3 - Nu ezita să pornești la „vânătoarea de compli- 
mente“. 

4 — Ja în considerare criticile referitoare la ceea ce faci. 

5 — Nu le da altora posibilitatea de a-ți critica persoa- | 
na sau de a te distruge. 

6 - Învață să spui „nu“. 

7 -Învață să spui: „Nu reușesc să fac acest lucru“ sau 
„Simt că nu mai pot face față”. 

8 - Nu investi totul în munca ta. 

9 — Diversifică-ţi munca sau modalitatea în care te ra- 
portezi la ea. 

10 — Încearcă să-ţi controlezi activitatea (ritmul, mijloa- 
cele de realizare, autonomia, libertatea de acțiune | 
etc.). 

11 - Percepe-ţi sarcina de serviciu ca pe un întreg coe- 
rent (de la decizia iniţială la realizarea finală). 

12 - Organizează-ţi munca în așa fel încât să ai senti- 
mentul că poţi schimba lucrurile prin acțiune. 


Din momentul în care copilul știe că poate controla si- 
tuația în care se află, totul se rezolvă. Și chiar dacă știe că 
marea îi va distruge castelul în timpul nopții, el va accep- 
ta acest lucru fără regrete, pentru că este conștient de la 
început de această realitate. În același mod, trebuie să de- 
ţii un minimum de control și să ai un minimum de auto- 
nomie în ceea ce privește sarcinile de serviciu, fiind esen- 


98 Frédéric Fanget 


țjală o anumită vizibilitate a viitorului. Imprevizibilitatea 
(să nu știi ce se poate întâmpla și când se poate întâmpla 
ceva) este un factor important de stres și de absenţă a 
motivaţiei. 

De aceea, firma trebuie să aibă un rol important în 
privința sensului pe care fiecare îl poate da muncii sale, 
aceasta nefiind doar o problemă individuală. Dacă o 
companie își dorește ca angajații ei să fie motivaţi — dat 
fiind faptul că motivaţia fiecăruia duce la creșterea ren- 
tabilității —, ea trebuie să le dea un sentiment mai mare 
de control asupra a ceea ce fac. 


Să aibă fiecare acces la o parte de control 


Este esenţial să participi la geneza unui produs al mun- 
cij, la decizii sau, cel puţin, să ți se dea posibilitatea să ur- 
mărești îndeaproape procesul lui de aplicare. Când ai sen- 
timentul că sunt luate decizii fără să ți se ceară părerea sau 
în absenţa ta, nu găsești motivaţie în ceea ce faci. Din dife- 
rite studii reiese faptul că participarea și circulația informa- 
tiei determină o creștere a productivității muncii. Numai 
prin implicarea personală munca poate căpăta un sens, 

Trebuie, de asemenea, să ţi se ofere posibilitatea dea 
alege modalităţile necesare realizării unei sarcini. Dacă 
întreaga procedură este blocată, ca în cazul muncitoru- 
lui care, pe parcursul întregii zile, nu face decât să tran- 
șeze piept de pui, nu rămâne loc pentru iniţiativa perso- 
nală. Existenţa unui anumit control asupra ritmului — 
ceea ce nu este mereu posibil, mai ales pentru muncito- 
rii care lucrează în flux continuu sau sunt în echipe cu 
efectiv redus — poate constitui, de asemenea, un factor 
de libertate. 
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Să procedezi în așa fel încât fiecare 
să se simtă eficient în munca lui 


Dacă nu ești numai un spectator, ci și un actor în 
evoluţia unei întreprinderi, atunci devine posibilă 
cuantificarea eficacității iniţiativelor personale. Psiho- 
logul Albert Bandura a dezvoltat acest concept de „efi- 
cacitate personală“6. Acest sentiment este esenţial în 
procesul motivării: un individ acționează numai fiind- 
că știe că poate schimba sau, cel puţin, influența lumea 
care îl înconjoară. În cazul în care are sentimentul că 
ceea ce face nu folosește la nimic, nu are nici o finali- 
tate și nu îl protejează de ceea ce vrea să evite, atunci 
nimic nu mai are sens, ceea ce conduce la „neputinţa 
învățată”? și la depresie. Toate acestea apar atunci când 
munca nu este organizată și sarcinile nu sunt clar de- 
finite. 

Marguerite este designer într-o companie care fa- 
brică bijuterii fantezie. În total, compania are în jur de 
20 de salariaţi, la departamentele de creaţie, fabricaţie, 
comercial și de relaţii cu presa. Patroana ei este foarte 
dezorganizată și din când în când îi place să manipu- 
leze angajaţii. Informaţia nu circulă, instrucțiunile sunt 
contradictorii, întâlnirile de lucru nu au loc niciodată 
la ora stabilită; patroana le interzice celor de la depar- 
tamentul comercial să comunice cifrele de vânzări ce- 
lor de la departamnetul de creaţie, astfel încât Margu- 
erite nu simte nici o motivaţie în muncă: „Nici măcar 
nu știu dacă ideile mele sunt bune, dacă bijuteriile 
mele se bucură de succes. Este ca și cum âș fi închisă 


6 Auto-efficacite. Le sentiment d'efficacité personnelle, De Boeck, 2002. 
7 Concept dezvoltat de Martin Seligman. 
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într-un turn de fildeș. Șefa mea are o relație privilegia- 
tă cu atașatul de presă, care îmi vorbește de sus. Săp- 
tămâna trecută mi-a încredinţat un proiect de diademă 
pentru o prezentare a unui creator de modă important. 
Am muncit ca o nebună în weekend și ieri am aflat că 
îi ceruse același lucru și lui Mathilde, cealaltă creatoa- 
re, fără să ne informeze pe nici una dintre noi despre 
acest lucru.“ 


Să participi 
la toate etapele unui proces 

La fel de important este să ți se ofere posibilitatea de 
a participa la realizarea unei sarcini. Dar adesea, în di- 
verse companii, li se cere angajaţilor să realizeze un pro- 
iect foarte dificil, la care uneori lucrează timp de un an, 
fără să fie nimeni informat în legătură cu progresele fă- 
cute în derularea acestuia, fără nici măcar să se anunțe, 
dacă acest lucru survine, abandonarea. Apare o frustra- 
re majoră pentru cei care lucrează ca o verigă a unui 
lanţ. Pentru a se implica în ceva, orice persoană are ne- 
voie să știe la ce servește ceea ce face și ce va deveni 
produsul muncii sale. Cu toții simțim nevoia realizării 
a ceva coerent. 

Meșteșugarii care, în munca pe care o desfășoară, au 
posibilitatea de a controla diferitele variabile, manifestă 
adesea mai multă satisfacţie și mândrie față de ceea ce 
fac. 
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Câteva mijloace de a da sens muncii angajaților: 
Cele 7 chei ale unui management de succes 


e Să faci din respect un catalizator al muncii tale, de | 
la vârful până la baza piramidei. | 

e Propune-le angajaților tăi obiective clare. 

e Lasă-le posibilitatea de control. 

e Oferă-le un feedback. 

e Învață să critici constructiv. 

. Învață să spui „Ai făcut o treabă bună“, dacă este cazul. 

e Oferă-le angajaților tăi provocări pe măsura compe- 
tențelor lor, astfel încât aceștia să se autodepășească | 
fără să se simtă striviți sau insuficient de bine pre- 


gătiți. 


Pericolul suprainvestirii cu sens 


Există totuși și un revers al medaliei când vine vorba 
despre această dragoste pentru muncă. O suprainvestire 
emoțională poate fragiliza. Să ne aducem aminte de cele 
„patru picioare ale scaunului“ (vezi pagina 81). Să fim 
atenţi să nu devenim dependenţi de muncă și satisfacția 
provocată de aceasta să nu acționeze ca un drog. În Ame- 
rica, acest fenomen se numește „workaolism“ cu referire la 
„alcoholism“. Un wvorkaolic sau „dependent de muncă“ nu 
mai simte plăcere decât la locul de muncă. Nu mai are o 
viață afectivă și cea care a existat cândva a fost distrusă 
de această formă de adicție. 

Acest pericol este favorizat de un fel de obligaţie afec- 
tivă pe care o stabilesc anumite firme pentru angajaţii 
lor. Dovadă, anunţurile cu substrat emoțional din ziare, 
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de tipul: „Dați un sens vieții alăturându-vă echipei noas- 
tre“. Desigur că noțiunile de împlinire și armonie sunt 
importante și demne de laudă, dar nu și dacă sunt doar 
o faţadă, angajatorii având și ei obligaţia de a ţine cont 
de această „dragoste“ pentru muncă a angajaţilor, de 
exemplu, menținându-i permanent la curent cu schim- 
bările de direcţie sau de proiect, recompensându-i finan- 
ciar la adevărata lor valoare și respectându-i. 


ÎN a PRI O 


Cum să te realizezi 
prin pasiuni 


„Pentru om, nimic nu este mai greu 
de suportat decât să stea fără să facă 
nimic, să nu aibă niște pasiuni, niș- 
te modalități de destindere sau de 
acțiune. Fiindcă atunci își percepe 
neantul, abandonul, finitudinea, de- 
pendența, neputința și vidul.“ 
Pascal 


xistă oameni pentru care viața adevărată înce- 

pe după încheierea vieții profesionale. Pentru 

ei, meseria este un mijloc de subzistență, sen- 
sul vieții lor fiind în altă parte: fiecare poate avea o pa- 
siune, indiferent că este vorba de o corală, tenis, joc de 
cărți, un câine, grădinărit sau meșteșuguri. Studiile ara- 
tă că petrecerea timpului liber, sub diferite forme, consti- 
tuite adesea experiențele cele mai pozitive pe parcursul 
unei zile. 


1 A se vedea „La qualité des experiences vécues dans l'activité quo- 
tidienne“, în Mieux Vivre, p. 49, Robert Laffont, 2004. 


Pe un norișor 


Ni se întâmplă uneori să fim atât de absorbiți de ceea 
ce facem încât nu ne mai dăm seama de timpul care trece: 
indiferent că este vorba de grădinărit, cântatul la un instru- 
ment muzical, programarea pe calculator, citirea unei cărți 
interesante, renovarea casei sau participarea la jocurile co- 
piilor, cu toții am avut acest sentiment de plenitudine, pe 
care unii îl numesc „moment de graţie“ sau de cvasiextaz. 
Un cercetător ungur, Mihaly Csikszentmi-haly?, a fost in- 
teresat de această stare optimală a experienței umane pe 
care a numit-o „flow“ (flux) sau „experiență optimală“. 
De-a lungul anilor, el a încercat să înțeleagă cum ar putea 
omul să aibă o astfel de experienţă și ce consecinţe ar avea 
aceasta asupra lui. 

În cadrul cercetărilor sale, Csikszentmihaly a pus la 
punct o metodă originală, solicitându-le miilor de per- 
soane din numeroase colţuri ale lumii să participe la ur- 
mătorul experiment: dotarea fiecăruia cu un teleaverti- 
zor pe durata a mai multor zile. În clipa în care soneria 
intra în funcțiune, fiecare trebuia să precizeze locul în 
care se află, ceea ce face, la ce se gândește și să menţio- 
neze pe o scală gradată starea de fericire pe care o resim- 
te, gradul de concentrare și de motivaţie. A rezultat ast- 
fel o importantă bază de date. Indiferent de grupa de vâr- 
stă sau de țara de provenienţă, rezultatele s-au dovedit 
stabile: în jur de 20% dintre indivizi încearcă acest senti- 
ment de „flux“ de mai multe ori pe zi, în timp ce 15% 
susţin contrariul. Între aceste extreme, majoritatea oame- 
nilor au acest sentiment de plenitudine din când în când. 


2 Ibid. 
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Care sunt caracteristicile acestei stări de grație? 


e O activitate care are toate șansele de reușită; această 
activitate trebuie să fie structurată, să reprezinte o anu- 
mită provocare și să necesite anumite competenţe. 

e Activitatea presupune concentrare și canalizează 
atenția. 

e Această concentrare este posibilă, deoarece activita- 
tea are un scop precis și corect înțeles. 

e Activitatea asigură un feedback imediat, astfel încât 
știi când a fost atins scopul; 

e Eşti total implicat în activitate, dar nu resimţi efor- 
tul a ceva dureros. 

e Uiţi de grijile și frustrările zilnice. 

e i se creează sentimentul exercitării unui control 
asupra acţiunii proprii (și nu acela de a fi controlat 
de aceasta). 

e Această experiență dă mai multă substanță sensului 
de sine, estompând în același timp grija pentru sine. 

e Sentimentul timpului este alterat, orele devenind mi- 
nute și minutele, secunde. 


Atunci când experimentăm această stare de flux, atin- 
gem maximumul capacităţilor noastre, utilizând cel mai 
bine cu putinţă toate resursele de care dispunem. Unii 
participanți susţin că simt „un mic frison pe șira spinării“, 
în timp ce alții au impresia că sunt „pe un norișor . 

„Combinarea acestor elemente se traduce printr-un 
sentiment de profundă bunăstare atât de valorizant în- 
cât chiar și numai faptul că îl experimentezi justifică ori- 
ce consum de energie”3, precizează Csikszentmihaly. 


3 Ibid. 
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Acest sentiment creează o ordine (o armonie) în starea 
noastră de conștiință și solidifică structurarea de sine. 
Dezvoltarea de sine se produce numai când interacțiu- 
nea este trăită pozitiv de persoana în cauză. 

Într-un fel, este vorba de niște momente în care sen- 
sul propriei vieţi se instituie de la sine. Nici măcar nu îţi 
mai trece prin cap să-ți pui întrebări în legătură cu ceea 
ce faci sau de ce faci ceea ce faci, fiindcă te bucuri să faci 
ceea ce faci. 


Mic ghid de împlinire de sine 


Cu mult înainte de Csikszentmihaly, Abraham Maslow, 
fondatorul terapiilor umaniste, arăta că realizarea de sine 
nu presupune neapărat atingerea unor scopuri eroice. Cel 
mal important este să trăiești cât mai multe „peak experien- 
ces“ (literal, „experiențe maximale”), adică momente în 
care să ai senzații extrem de intense. Pentru Maslow, este 
vorba de niște experiențe cvasimistice în decursul cărora 
individul depăşeşte sentimentul obişnuit al eului său: o 
mare iubire, realizarea unui proiect intelectual, o perfor- 
manță sportivă, o experiență artistică intensă (carte, tablou, 
film, spectacol etc.). În astfel de contexte, simți că ai ajuns 
dintr-o dată în „punctul cel mai înalt” (peak) al existenței. 
Totul devine inteligibil sau cel puțin problema sensului a 
ceea ce faci este atât de evidentă încât nici măcar nu mai 
este nevoie să ţi-o pui. Cu cât ai mai multe experiențe de 
acest fel, cu atât te apropii mai mult de împlinirea de sine. 


Sentimentul împlinirii de sine nu depinde nici de 
statutul social, nici de meseria pe care o ai. Cu toții pu- 
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tem experimenta acest sentiment, dacă intrăm în con- 
tact cu frumosul, natura și arta. Îmi amintesc de sopra- 
na Natalie Dessay, care a fost protagonista unei opere 
a lui Bellini, Somnambula, reprezentaţie la care am fost 
și eu prezent în primele rânduri. Cânta foarte aproape 
de mine, la vreo trei metri. După câteva secunde, am 
fost atât de fermecat de vocea ei încât mi-au dat lacri- 
mile. De ce? Experții vor spune că din cauza unui sti- 
mul care a trezit în mine o schemă emoțională anterioa- 
ră. Într-adevăr, în urmă cu 20 de ani, ascultasem o altă 
soprană interpretând o altă operă de Bellini, Norma. Așa 
cum este la fel de adevărat că întreaga mea copilărie a 
fost legănată de marile voci ale operei pe care le ascul- 
ta mama mea. Această succesiune de ecouri venite din 
trecut m-a răscolit și mi-a permis să trăiesc o experien- 
tă intensă. 

Muzica, dar și pictura, literatura, dansul și toate ce- 
lelalte expresii artistice care, la prima vedere, nu ser- 
vesc la nimic sunt de fapt niște vectori emoționali im- 
portanţi care au puterea magică de a ne face să plon- 
jăm în stări de graţie greu de descris în cuvinte. În În 
căutarea timpului pierdut, Marcel Proust descrie ceea ce 
trăiește unul dintre personajele sale în fața unui tablou 
de Vermeer: „ată-l în sfârșit în fața unei pânze de Ver- 
meer pe care și-l amintea mai strălucitor, mai diferit de 
tot ceea ce cunoscuse până atunci, dar unde, grație ar- 
tei criticului, remarcă pentru prima dată prezența unor 
mici personaje îmbrăcate în albastru, rozul nisipului 
și, nu în ultimul rând, prețioasa materie din care era 
făcută porțiunea de zid galben. Se simţea din ce în ce 
mai încurcat; era ca un copil care se uită la un fluture 
galben pe care vrea să-l smulgă preţioasei porțiuni de 
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zid“.4 Un asemenea spectacol este atât de intens pen- 
tru bietul domn Bergotte încât acesta este lovit de un 
atac de cord. 

Jean-Baptiste, care tocmai a împlinit 50 de ani, îmi 
solicită ajutorul în legătură cu dificultatea lui de a trăi 
și cu problemele pe care le are cu unul dintre copiii 
lui. Este un bărbat inteligent, care ocupă un post de 
expert contabil. Trăiește mereu cu îndoiala în suflet. 
Perfecţionist până la obsesie, are sentimentul că nu se 
realizează în viaţa profesională. Orice nimic îl face să 
se simtă vinovat și orice devine un pretext pentru a 
lăsa pentru ziua de mâine (nu există decât „tendința 
de a amâna pe altădată“). Se simte atât de confuz în- 
cât este gata de „marele salt“ și nu ar ezita să renun- 
te la tot. O alternativă ar fi aceea de a compensa aceas- 
tă plictiseală și această lipsă de sens prin activităţi ex- 
traprofesionale. De altfel, este și ceea ce a încercat. Pa- 
sionat de jazz, s-a hotărât să anime o emisiune de 
acest gen la un post de radio, restabilind contactul cu 
tineri adolescenţi cărora le devine un fel de „tătic“. S-a 
investit în această activitate care îi place, dând un nou 
sens vieţii sale. 


Ce fel de activități pentru timpul liber? 


Paleta posibilităților este imensă. Graţie picturii, una 
dintre pacienele mele și-a recâștigat stima de sine. Un alt 
pacient, cu un perfecționism maladiv, și-a descoperit o pa- 


4 Este vorba despre scriitorul Bergotte, dublul simbolic al lui Proust, 
în La prisonnière, 
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siune pentru bonsai. Scrisul i-a redat forța și energia unu- 
ia dintre prietenii mei, care se afla în prag de burn-out. 
Există activități dinamice (sport, șah, meșteșuguri, 
grădinărit etc.) și altele mai statice (să te uiţi la televizor, 
să asculți muzică, să practici meditaţia sau să te plimbi). 


Activitățile de petrecere a timpului liber mai statice 
sunt în cea mai mare parte inaccesibile indivizilor stre- 
saţi, anxioși, obsesionali sau suferind de tulburări de 
comportament alimentar (anorexie sau bulimie). Pentru 
ei este important să-și menţină mereu mintea ocupată, ca 
să nu aibă prea mult timp de gândire. O bulimică, întor- 
cându-se acasă de la serviciu seara, va prefera o plimba- 
re și nu lectura unei cărți. Există însă și pericolul ca aceas- 
tă activitate să distragă atenţia de la adevăratele proble- 
me. În timp, dacă refuzi să te gândești la problemele tale, 
riști să nu-ți mai conștientizezi emoțiile. lar acest contact 
cu propriile emoții, deși dureros când acestea sunt nega- 
tive, este necesar. Să fiu mai explicit. Ce se întâmplă cu 
un jogger care aleargă 5 ore pe săptămână? În timpul 
alergării, nu mai are gânduri anxioase și își conștientizea- 
ză emoțiile fizice: bătăile inimii, suflul cu pauze mai mici, 
greutatea corpului la fiecare fuleu. Întreaga atenţie este 
focalizată pe efort. În schimb, el nu mai are contact cu ce- 
lelalte emoții: nu mai vede cum trebuie copacii din par- 
cul în care aleargă, poate că nici nu mai aude ciripitul vră- 
biilor și abia dacă remarcă lumina soarelui la asfințit... 

Este ca și cum ar exista două tipuri de viață emoțio- 
nală: senzațiile percepute prin intermediul activității, 


5 Burn-Out Syndrome — sindrom de epuizare profesională din cau- 
za unui stres permanent și de durată la locul de muncă. (N.t.) 
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senzații programate, controlate, domesticate şi senzații- 
le care apar când nu ai nici o activitate, sălbatice, spon- 
tane, incontrolabile. Cu toţii ar trebui să fim capabili să 
lăsăm să vină spre noi emoția și nu s-o creăm. Este ceea 
ce se numește „să te lași purtat de val“, lucru atât de 
greu pentru mulți dintre noi. Activităţile statice sunt ade- 
sea confundate cu plictiseala“: pentru mulţi oameni este 
insuportabil să „nu facă nimic“. „Dacă stau degeaba, am 
impresia că sunt o nulitate“, mi-a mărturisit unul dintre 
pacienții mei hiperactivi. Obiectivul este să înveţi să ac- 
cepţi încetul cu încetul această pasivitate de care omul 
are nevoie. Unei femei bulimice i-aș da următorul sfat: 
după serviciu, să facă o vizită unei prietene în loc să să 
se chinuie într-o sală de gimnastică. De fapt, ar mai pu- 
tea fi delimitată o a treia categorie de activități în timpul 
liber, și anume cele semiactive, de tipul gimnasticii soft, 
tai-chi, Qi Gong, coralele, trupele de teatru, pe care le-aș 
recomanda celor care își exprimă emoțiile cu dificultate. 
O altă sugestie: activitățile de grup, în contrast cu cele 
solitare. Indiferent că este vorba de a face drumeții îm- 
preună, de a organiza ieșiri de cicloturism, de a cânta în- 
tr-o corală sau de orice altă activitate în grup (cu carac- 
ter militant, ludic, sportiv sau artistic), dinamica de grup 
induce o formă de participare foarte benefică celor care 
au probleme emoționale. 


Cum să-ți descoperi aspiraţiile cele mai profunde? 


Cu toții avem pasiuni, chiar dacă uneori nu suntem 
conștienți de acest lucru. Înainte de a porni în căutarea 


é Despre virtuțile plictiselii, vezi lucrarea lui Patrick Lemoine, S'en- 
nuyer, quel bonheur!, Armand Colin, Paris, 2007. 
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potenţialului tău, îți propun să vezi care este memoria 
ta emoțională, pe care o vei lua drept ghid. Aceasta în- 
seamnă să creezi punți de legătură între prezent și emo- 
țiile din trecut. 

Și ai la dispoziție pentru aceasta un exerciţiu foarte 
simplu: cu ajutorul unui album foto, răsfoind un vechi 
caiet de școlar, un ziar sau discutând pe această temă cu 
părinţii, încearcă să regăsești amintirile cele mai vii. Nu 
contează cât de vechi sunt, important este să descoperi 
momentele de mare bucurie (pentru unii este suficient 
să închidă ochii și să meargă pe firul memoriei): acordu- 
rile unui acordeon în colţul unei străzi, o partidă de pes- 
cuit, după-amieze petrecute cu prietenii, machete reali- 
zate după ore de muncă, niște pași de dans, niște frân- 
turi muzicale, o zi petrecută în bucătărie cu mâinile în 
făină etc. 

După aceea, caută liantul tuturor acestor activități: 
Erai singur sau în grup? Tu ai fost organizatorul lor sau 
doar ai participat în calitate de spectator? Ce anume te-a 
făcut să vibrezi? Ce anume mobilizează emoțiile poziti- 
ve? Una dintre prietenele mele definește iubirea ca fiind 
„acea parte a copilăriei regăsite în celălalt“. Pentru mine, 
pasiunile sunt „acea parte a copilăriei care mocnește în 
fiecare om”. 

Imagerie mintală. 


Cum să trăiești 
cu un ideal constructiv 


„Adesea, un ideal nu este decât o vi- 
ziune scânteietoare a realității.“ 
Joseph Conrad 


recvent, sensul vieţii este asociat cu Idealul 
(este ceea ce psihologia numește o „credință“). 
Astfel, să dai un sens vieții tale ar însemna să 
ai un ideal, indiferent că este vorba de un angajament 
politic, o convingere religioasă sau o mare iubire. Odi- 
nioară, pentru mulţi, acest ideal era apărarea patriei. 
Un ideal poate deveni motorul vieții tale, ceva ce dă sens 
vieţii. Când aderi la o religie, la o luptă politică sau umani- 
tară, te proiectezi în ceva care are sens. O credinţă este uti- 
lă, fiindcă ne ghidează pe drumul existenţei. Însă un ideal 
excesiv poate deveni foarte periculos și distructiv. 


Pericolele idealului 


Idealul ne poate izola de ceilalți 


Când idealul devine extrem, viața capătă parcă un 
„sens unic“, fiind într-un adevărat impas. Este pericu- 
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los să ai numai o singură schemă cognitivă. Gândirea 
unică provoacă alienarea gândirii, care poate conduce 
la nebunie. 

Îmi vine în minte un exemplu personal de idealism 
distructiv. Este vorba de un medic a cărui gândire to- 
talitară l-a făcut să ajungă la concluzia că poate pune 
un diagnostic exclusiv pe baza examinării albului ochi- 
lor, îngrijindu-și astfel pacienţii prin intermediul unor 
metode foarte ingenioase. Este ceea ce se cheamă „iri- 
dologie“. Acest medic a fost de mai multe ori condam- 
nat și obligat să se mute din imobilul în care avea ca- 
binetul. Dar, de-a lungul a 15 ani, cabinetul era mereu 
plin, în ciuda preţului exorbitant al consultațiilor: de- 
venise un fel de guru. Îngrijea pe unul dintre prietenii 
mei pentru o banală angină. Această angină s-a trans- 
format în endocardită infecțioasă și tânărul meu prie- 
ten a trebuit să fie supus unei operaţii pe cord. lată 
cum un tânăr jurnalist talentat de 24 de ani a fost obli- 
gat să trăiască cu valve cardiace din cauza unei angi- 
ne bacteriene nediagnosticate la timp și netratate co- 
respunzător. Un tratament cu antibiotice ar fi evitat 
complicaţia cardiacă, permițându-i desfășurarea unei 
vieți normale. Azi are 50 de ani și, de atunci, ia mereu 
anticoagulante — și aceasta pentru tot restul zilelor. La 
fiecare căzătură se alege cu un hematom serios: nu 
poate practica nici un sport, fiindcă îi este frică să nu 
cadă... cariera sa profesională fiind de asemenea serios 
compromisă. 

Același mod de funcționare întâlnim și în cadrul sec- 
telor: lipsa contactului cu realitatea și un nivel de credin- 
tă foarte ridicat într-o dogmă. 
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Idealul care te face prizonierul unor convingeri 


Să îmbrăţișezi în totalitate un ideal este ceva incom- 
patibil cu o viaţă echilibrată. Să fiu mai explicit: dacă 
ader la o religie sau la un partid politic fără cea mai mică 
urmă de detașare, atunci risc să-mi pierd minţile, ceea 
ce se numește în psihiatrie o „convingere delirantă“. Un 
paranoic trăiește aceeași dramă: fiind atât de convins că 
ceilalți vor să-i facă rău, nu mai este capabil să vadă bi- 
nele pe care aceștia pot să i-l facă. El rezistă la toate do- 
vezile tangibile de bunăvoință din partea celuilalt, ceea 
ce face foarte dificilă intervenţia unui psiholog: „Dom- 
nule doctor, am văzut clar, cum m-am urcat în autobuz, 
toate privirile s-au aţintit asupra mea“. Cum să proce- 
dezi pentru destabilizarea acestei credinţe delirante? 
Cum să-l convingi pe pacient că se înșală și că deformea- 
ză realitatea și că atunci când s-au urcat în autobuz alți 
călători și aceștia au fost priviţi, la rândul lor, sau că nu 
„toţi călătorii din autobuz” s-au uitat la el când a urcat 
în autobuz? Să nu ai încredere în ceilalți reprezintă o cre- 
dință moderată care poate fi utilă în viaţă, fiindcă așa nu 
mă păcălește nimeni. Dar dacă încep să cred că toată lu- 
mea are ceva cu mine, viața devine imposibilă. 

Tot așa se întâmplă și cu cineva închis în sistemul său 
de credinţe: dacă sunt o persoană credincioasă, indife- 
rent de religia mea, în această credință pot găsi o sursă 
de împlinire personală, care să dea un sens vieţii mele 
pe Pământ. Dar dacă nu mai păstrez nici o distanţă, dacă 
nu mai am nici o îndoială și exclud orice altă viziune 
asupra lucrurilor, atunci credința mea se transformă în- 
tr-o închisoare și încetează să mai fie o proiecție într-un 
sens al vieții. Un catolic integrist căruia îi spui că există 
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preoți pedofili nu recunoaște acest lucru, invocând o gre- 
șeală sau o intrigă; un musulman extremist este complet 
alienat când se transformă în asasin. Un Papă care inter- 
zice folosirea prezervativelor, condamnând astfel la 
moarte milioane de indivizi care vor fi contaminați cu 
SIDA, funcționează într-o logică de convingere deliran- 
tă, în orice caz din punct de vedere medical și în legătu- 
ră cu acest aspect concret... 


Idealul totalitar 


În sfera politică, convingerile staliniştilor sunt un alt 
exemplu foarte instructiv al „nebuniei idealului comunist“: 
degeaba se vorbea de gulaguri, chiar dacă Soljeniţîn scri- 
sese despre această realitate cumplită pe care o cunoscuse 
îndeaproape, cu toate că foametea din Ucraina a ajuns la 
urechile tuturor, la fel ca și procesele de la Moscova, nu- 
meroși comuniști au continuat să nege această evidenţă. 

Povestea lui Edgar Hoover, directorul FBi-ului în tim- 
pul Războiului Rece, este de asemenea extrem de grăi- 
toare. Toate acestea se întâmplau într-un context de ade- 
vărată obsesie pentru comunism. Hoover era un para- 
noic patologic: intercepta convorbirile tuturor, întocmind 
două dosare, un dosar „subversiv“, în cazul în care con- 
versațiile înregistrate se dovedeau compromițătoare, și 
un dosar „subversiv ticluit“, în caz contrar. Oricum, te 
făceai vinovat de ceva. 


Cheia pentru un ideal în acord cu realul 


Trebuie să facem în așa fel încât excesul idealului nos- 
tru să fie contrazis de realitate. Sensul vieții trebuie să 
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fie în acord cu realul, cu mediul în care trăieşti. Un sens 
al vieții în sistem închis duce la nebunie. Un sens al vie- 

ţii util este adaptativ. Trebuie să ne testăm credinţele în 

contact cu ceilalți și cu realul. 

Povestea violonistului Yehudi Menuhin oferă exemplul 
unei vieţi, inițial în sistem de vase închise, pe care însă 
acesta a știut să le deschidă pentru a avea succes. Mama 
violonistului avea o personalitate foarte puternică, hotă- 
rându-le destinele fiecăruia dintre cei trei copii ai săi. Încă 
de la vârsta de 5 ani, Yehudi trebuia să fie un virtuos al 
viorii — cu atât mai mult cu cât el avea toate șansele să re- 
ușească, dat fiind talentul său excepțional. Astfel încât Ye- 
hudi a împlinit acest destin teleghidat, făcând înconjurul 
lumii, cântând cu cei mai mari dirijori și devenind o vede- 
tă internaţională. Dar spre sfârșitul adolescenţei, dintr-o 
dată, aceste „daruri“ i-au fost retrase. Tot ceea ce făcea 
până atunci instinctiv, fără să fie nevoie să-și perfecţione- 
ze tehnica sau să-și noteze digitaţiile, a dispărut. Interpre- 
tarea lui și-a pierdut grația și precizia. Ar fi putut cădea în 
depresie și în uitare, dar a știut să se reconstruiască. La vâr- 
sta de 20 de ani, a reînceput cu gamele ca orice debutant. 
El a descoperit apoi alte genuri muzicale: Ravi Shankar și 
muzica indiană, Stephane Grappelli și jazzul. Cărămidă 
peste cărămidă, el a recucerit un nou sens, păstrându-și in- 
tactă puterea de uimire în fața vieții. 


Cum să-ți pui idealul în serviciul celorlalți? De multă 
vreme lucrez cu „asociaţii ale pacienților“. Este vorba de 
persoane care au aceleași tulburări, care se întâlnesc pe- 


1 Yehudi Menuhin (cu Catherine Meyer), La légende du violon, 
Flammarion, Paris, 1996 i 
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riodic pentru a culege diverse informații, a se susţine re- 
ciproc și a învăţa să aibă un control mai bun asupra bo- 
lii. Există asociaţii ale pacienților cu Alzheimer, cu diabet 
sau cu leucemie... Am avut ocazia să cunosc mai bine 
persoane care militează pentru asociaţii în domeniul psi- 
hiatriei. Cum este și Anne-Sophie, 49 de ani, care trăia de 
18 ani infernul unei tulburări anxioase foarte grave, care 
o împiedica să iasă din casă, astfel încât nu mai putea nici 
măcar să meargă cu autobuzul sau să conducă mașina 
personală. Îi era atât de frică de ceilalți încât refuza orice 
invitație și atfel nu putea să-și facă prieteni. A trebuit să 
renunţe la slujba ei, de teamă că nu va fi la înălțime și că 
va fi respinsă de ceilalți. Anne-Sophie s-a retras într-o 
lume fără viaţă socială, profesională și fără prieteni. Ră- 
masă singură cu cei doi copii ai ei, suporta zi de zi asal- 
turile unui soț tiranic de care îi era frică. Datorită unei te- 
rapii mai îndelungate, bine conduse, fructuoase, în care 
Anne-Sophie s-a investit mult, s-a produs vindecarea. 
Unul dintre motoarele vindecării sale a fost crearea, 
apoi administrarea unei asociaţii non-profit în regiunea 
sa, ceea ce a permis persoanelor cu grave tulburări an- 
xioase să se regrupeze. Ea se ocupă de această asociaţie 
cu multă eficacitate, având astfel posibilitatea de a ajuta 
și alte persoane care suferă de aceleași tulburări ca ea. 
Pentru Anne-Sophie, este un ideal deschis și constructiv. 
Sunt martorul activităţii sale militante și desfășurate sub 
semnul toleranței, activitate ce a permis multor persoa- 
ne să-și asume existența, să urmeze un tratament cât mai 
repede cu putinţă și astfel să depășească mai ușor aceas- 
tă situaţie de criză. Graţie întâlnirilor regionale regulate 
pe care ea le organizează, oamenii nu se mai simt singuri 
şi nici așa de vinovaţi din cauza bolii de care suferă. 


Credinţa în Dumnezeu 


O multitudine de sensuri 


La ce ajută credința? Dumnezeu a creat omul sau 
omul L-a creat pe Dumnezeu? Încă din secolul Lumini- 
lor, numeroși oameni de știință sau spirite raționale au 
încercat să înțeleagă cauza credinţei umane într-o trans- 
cendenţă. S-a avansat ipoteza conform căreia credinţa în 
Dumnezeu este o modalitate de a învinge frica de moar- 
te: dacă există viaţa de apoi, atunci viața nu se termină 
o dată cu descompunerea corpului. Alţii considerau că 
zeii explică într-un fel fenomene naturale ce nu pot fi ex- 
plicate (furtunile, eclipsele, cutremurele). După Marx, re- 
ligia este „opiul poporului“. În opinia lui William James, 
părintele psihologiei, spiritualitatea nu poate fi redusă 
la un sens unic: pornind de la mărturiile mai multor cre- 
dincioși?, el arată că raportul față de Dumnezeu variază 
în funcţie de indivizi: căutare a absolutului pentru unii, 
tărie morală, nevoie de valori sau referire la un cod de 
conduită pentru alţii. „Religia mi-a redat pacea sufleteas- 
că: am un soclu, valori pe care să mă bazez pentru a-mi 
duce mai departe existența“, mi-a mărturisit o tânără. 
„Pentru mine, demersul budist constă în armonia cu me- 
diul în care trăiesc și, deci, în respectarea și înțelegerea 
lui, pentru a-mi găsi mai repede locul în această lume“, 
spune Thierry, 36 de ani. 

În funcție de diferitele motivații, există mai multe 
practici religioase: unii preferă spiritualitatea budistă, în 
căutarea unei filosofii favorabile împlinirii personale. 


2 Les formes multiples de l'expérience religieuse (prima ediție 1902), Exer- 
gue, Paris, reeditată în 2001. 
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Pentru alţii, religia este o modalitate de a stabili legături 
cu o comunitate. Există și oameni care aderă la un pro- 
fetism politico-religios în care întrezăresc o posibilă 
schimbare a societăţii. Acesta este unul dintre motivele 
pentru care religia are atâta succes, în ciuda faptului că 
este în continuare criticată: faptul că este un inepuizabil 
rezervor de sens, și ea aduce sensul ultim, care oferă un 
răspuns pentru toate întrebările. 


Există un remediu-miracol? 


Indiferent dacă Dumnezeu există sau nu, experienţa 
religioasă este o realitate. Reprezentanții neuroștiințelor 
sunt preocupați din anii '90 de acest aspect, creând o 
nouă disciplină, și anume „neuroteologia”: creierul ce- 
lor care meditează în cadrul tuturor religiilor este scanat, 
le este decorticată activitatea chimică.3 Unii consideră că 
omul este programat să creadă, alţii fiind de părere că 
nu există un „modul al lui Dumnezeu” în creierul 
uman. Ceea ce este cert, și acest fapt este demonstrat de 
numeroase studii, este că cei care cred în Dumnezeu sunt 
mai sănătoși și mai longevivi decât necredincioșii. În opi- 
nia lui David B. Larson, ei trăiesc în medie cu 29% mai 
mult decât cei care nu cred în Dumnezeu. În general, cre- 
dinţa acţionează ca un adevărat anxiolitic, îndepărtând 


3 Mai ales biologul Richard Dawkins și neuropsihologul Mario Beau- 
regard. 

4 Mario Beauregard și Denyse O'Leary, Spiritual Brain, Harper Co- 
llins, San Francisco, 2007. 

5 Universitatea Duke, Carolina de Nord (2002). Această estimare a 
fost stabilită ținând cont de sinteza a 42 de studii medicale realiza- 
te între anii 1977 şi 1999, pe un eșantion de mai bine de 126 000 de 


persoane. 
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anxietatea și consecinţele ei nocive asupra sănătății, cre- 
ând astfel un sens al vieţii extrem de profitabil. 

Laurence suferă de peste 20 de ani de o tulburare ob- 
sesională compulsivă foarte severă, traversând adesea 
momente de depresie. Soţul i-a fost alături mereu, dar în 
ultima vreme a cedat. Din păcate, persoanele care sufe- 
ră de depresie pot fi o povară pentru anturajul lor. Dis- 
tanţarea soțului ei nu a făcut decât să-i alimenteze de- 
presia, în ciuda tratamentului cu antidepresive. 

În timpul unei consultații, Laurence îmi mărturisește 
arborând un zâmbet imens: „Mă simt mai bine“. Am în- 
trebat-o ce s-a întâmplat, după care lansez: „Care este 
sensul vieţii tale acum?“, întrebare imposibilă în plină 
fază depresivă. Îmi răspunde: „Viaţa mea are de acum un 
sens graţie Iubirii, graţie unei relaţii cu un «Tată compe- 
tent»“, după cum îl numește pe Dumnezeu. După care 
face următoarea precizare: „El nu este un tată incompe- 
tent, care să pedepsească, ci un tată spiritual, care mă in- 
spiră și dă sens suferințelor mele... Mă rog, vorbesc cu el 
și am înțeles: criza din cuplul meu este o încercare și are 
un sens... De altfel, știu că niciodată nu voi mai fi ca îna- 
inte: viața mea de cuplu s-a schimbat, fiindcă iubirea Ta- 
tălui spiritual mă umple de bucurie și îmi dă energie, pe 
care le transmit la rândul meu cuplului. Soţul meu apre- 
ciază acest lucru... în timp ce înainte, când eram tristă și 
deprimată, avea tendința de a se îndepărta de mine.“ 

Trecerea peste suferință, prin rugăciune, i-au redat lui 
Laurence energia și puterea de acțiune pozitivă asupra 
propriei persoane și asupra cuplului. Ea a dat un sens 
foarte personal trăirilor ei și acum știe în ce direcție să 
meargă. 


Materialismul are un sens? 


Să nu dispretuim latura materială 


Se spune adesea că societatea noastră materialistă îm- 
piedică sesizarea sensului vieţii. Este adevărat că trăim 
într-o societate materialistă care a priori ne face viaţa mai 
ușoară. În Occident, necesitățile umane primare sunt sa- 
tisfăcute: avem un acoperiș deasupra capului, avem ceva 
în farfurie și, cel mai adesea, nu suntem analfabeți. Mulţi 
cred că proliferarea lucrurilor materiale și superflu sunt 
un obstacol în calea sensului vieţii: astfel, pentru că pri- 
vilegiază ideea de a avea, indivizii care trăiesc în țările 
occidentale bogate, nu mai percep ce înseamnă a fi. Ca 
și cum în ţările sărace ai avea mai multe șanse să găsești 
sensul vieţii. 

Nu sunt complet de acord cu această analiză. Mai în- 
tâi din cauza faptului că, atunci când nu mănânci pe să- 
turate și nu ai posibilitatea de a merge la școală, este di- 
ficil să dai un sens vieții tale altul decât cel al supravie- 
ţuirii. După aceea, fiindcă văd în jurul meu mulți oameni 
care, în ciuda faptului că provin dintr-o societate a abun- 

denţei, se investesc activ într-un sens: lupta pentru eco- 
logie, ajutor acordat bolnavilor de SIDA, semnarea unor 
contracte de solidaritate umanitară, dezvoltarea comer- 
țului echitabil etc. Este adevărat că mirajul vieții moder- 
ne poate fi un obstacol, dar nu este ceva ineluctabil. În 
plus, sensul vieţii poate fi și în material. De aceea, nu 
mai trebuie să facem o distincţie între materialism și sens 
al vieții, ca și cum ar fi posibilă o delimitare netă între 


trup și suflet. 
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Banii pot fi un scop în viață? 

A fost odată ca niciodată un prinț chinez care avea o 
adevărată pasiune pentru cai. Avea cel mai iscusit scu- 
tier din regiune, care alegea pentru herghelia lui cele mai 
frumoase exemplare. Dar acesta era bătrân și, într-o zi, 
i-a mărturisit prințului: „În curând nu voi mai fi. Trebuie 
să găsești pe altcineva; am un nepot care cunoaște caii la 
fel de bine ca mine. De ce nu-l angajezi în locul meu?” 
Prinţul a acceptat propunerea bătrânului spunând: „Să 
vedem mai întâi ce știe să facă“. Nepotul a fost trimis în 
munți. După câteva zile s-a întors și i-a spus prințului: 
„Am găsit calul pe care îl cauţi. Străpunge aerul ca o sa- 
bie, are mușchi deopotrivă puternici și supli. Pare să fie 
plin de caracter și neînfricat. Este de rasă și... (după o 
mică ezitare) maro“. Regele și-a trimis soldații în căuta- 
rea calului. Însă aceștia s-au întors dezamăgiți, spunând: 
„N-am văzut nici un cal maro. Am întâlnit un cal puter- 
nie și de rasă, dar era un cal negru“. Enervat, prințul s-a 
uitat spre bătrânul lui scutier: „Nepotul tău nu se price- 
pe deloc la cai, nici măcar nu știe să se uite bine la cu- 
loarea lor“. Bătrânul a schițat un zâmbet și a spus pe un 
toni malițios: „Dimpotrivă, am găsit cel mai bun scutier 
din întregul ținut, cel care știe să vadă esențialul și nu se 
împiedică de nişte amănunte”. 


Christophe este radiolog. La 45 de ani pare să aibă 
totul pentru a fi fericit: o soție care îl iubește și pe care 
o iubește, doi copii sănătoși, o frumoasă reușită profe- 
sională care îi permite să-și câștige foarte bine existen- 
ţa. Totuși, îmi solicită ajutorul din nevoia, spune el, „de 
a face un bilanț“. Se simte permanent încordat, nu are 
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încredere în el. Nu regretă semnele exterioare de reuși- 
tă (bani, un cuplu de succes, copii frumoși), dar acestea 
nu-i oferă nici o satisfacţie. Christophe nu este tocmai O 
persoană care să știe să pună piciorul în prag, fiind com- 
plet cufundat în munca sa și răspunzând mereu cereri- 
lor adresate. Pe de altă parte, el este un perfecţionist care 
și-ar fi dorit succese depline pe toate palierele vieţii sale. 
Îi este greu să accepte că a realizat deja multe până 
acum. Cu cât se va înverșuna mai mult să caute reuși- 
ta, cu atât riscul de a fugi după o himeră este mai mare. 
Acest caz al lui Christophe nu este singurul. El oferă un 
exemplu de schemă clasică a celui care are succes pe 
toate planurile, dar fără să se gândească prea mult la ne- 
voile lui profunde. L-am întrebat la un moment dat: „De 
ce nu lucrezi mai puțin?”, la care mi-a răspuns: „Nu știu 
să spun nu“. 

„Money makes the world go around“ („Banii pun lumea 
în mișcare”), spune cântecul din Cabaret. Mulţi dintre noi 
ne canalizăm energia în acumularea bogățiilor materia- 
le, chiar dacă banii nu au nici o valoare intrinsecă. Cu 
alte cuvinte, oamenii nu-și doresc să aibă bani decât 
fiindcă aceștia generează emoții pozitive: vrei să fii bo- 
gat, deoarece crezi că astfel ai șansa de a fi fericit. Până 
la urmă cauţi fericirea, care are o valoare în sine. Dacă 
ești pus să alegi între un milion de euro și o oră petrecu- 
tă în compania unui prieten, vei alege ceea ce crezi că va 
putea să-ți amplifice sentimentul de plenitudine. Dacă 
s-ar dovedi că o oră de conversaţie cu un prieten ţi-ar 
aduce mai mult sens și gratificare decât o sumă de bani, 
ai alege prietenul. 

Este vorba de distincţia clasică între scop și mijloace. 
Banii nu sunt decât un mijloc. Fericirea, sentimentul de 
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plenitudine sunt finalitatea. De aceea, bogăția se poate 
număra printre ultimele scopuri în viaţă. Un mijloc care 
nu se subordonează unei finalități este lipsit de sens. 
Aceasta este o confuzie care nu poate să ducă decât la 
impas. Desigur, securitatea materială poate să elibereze 
de constrângeri. Desigur, dorința de a câștiga bani poa- 
te să reprezinte o provocare care te împinge să-ți valo- 
rifici resursele personale. Însă bogăţia materială nu adu- 
ce cu sine în mod obligatoriu și bogăţia emoţională. De 
fapt, așa cum arată și psihologul Ed Diener€, după sa- 
tisfacerea necesităților umane de bază (locuinţă, hrană, 
sănătate, studii), corelaţia între bogăţie și fericire este 
slabă. 

De aceea, banii trebuie să rămână instrumentul sen- 
sului vieţii și nu sensul vieţii. Unii psihologi s-au în- 
trebat de unde provine acest miraj al bogăției. Cum se 
poate explica obsesia de acum a unor țări, sărace în tre- 
cut, precum India și China, de a consuma: cumpărarea 
de televizoare cu ecran plat, de genţi Vuitton, de cea- 
suri Rollex sau de jeepuri? Și aceasta, în ciuda tradiți- 
ilor culturale și istorice care ar fi trebuit să le proteje- 
ze de consumerism. Abordarea evoluționistă conside- 
ră că toate acestea sunt o moștenire lăsată de oamenii 
cavernelor. În acea perioadă, era vital pentru o ființă 
umană să acumuleze cât mai multe bunuri cu putință 
(mai ales mâncare): această bogăţie materială asigura 
supraviețuirea pe timpul iernii. Evoluţia „i-a selecţio- 
nat“ pe cei care aveau tendința cea mai mare de a acu- 
mula. Și aceasta a ajuns să facă parte din discul gene- 


6 Diener, E., Suh, E.M. Lucas, R.E. și Smith, H.L., „Subjective well 
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tic al lui homo sapiens. lar noi avem același creier ca 
strămoșul nostru îndepărtat și, în ciuda faptului că so- 
cietățile occidentale oferă cel mai adesea posibilitatea 
satisfacerii trebuinţelor primare, ne străduim în conti- 
nuare să devenim bogați, chiar dacă uneori acest lucru 


nu mai are sens. 


ÎN N N a a 


Evitarea contrasensurilor 
și a nonsensurilor 


„Mai bine aprinzi mici lumini decâi 


să te plângi de întuneric.“ 
Lao-Zi 


ei care au o viață lipsită de sens sau cei care 

nu fac alegerile corecte nu sunt întotdeauna 

cei care au suferit mult. În fiecare zi, ca psihia- 
tru, nu pot să nu constat faptul că există o disproporţie 
între evenimentele care afectează un individ și consecin- 
tele lor. Dacă ar exista o legătură rațională între cele 
două, ar însemna că cei care trăiesc în țările sărace sunt 
cu toţii deprimaţi, iar în țările bogate au privilegiul să 
trăiască oamenii fericiţi. 


Lipsa de sens 


Fiecare dintre noi este modelat în mare parte de co- 
pilăria lui. Pe aceste drumuri ale vieții învăţăm, sau nu, 
primele lucruri. Dacă suntem abandonaţi de părinţi, nu 
vom mai avea baza de securitate care să ne permită să 
iubim la rândul nostru. Dacă părinții ne sufocă cu prea 
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multă dragoste și ne închid în spatele zidurilor supra- 
protecției, vom deveni mult prea vulnerabili. Dacă pă- 
rinții nu ne oferă hrana afectivă, la fel de necesară ca în- 
grijirile acordate corpului, ne privează de resursele care 
ne-ar permite să dăm în mod spontan sens vieţii. Dar ni- 
mic nu este ireversibil: poți să fi învățat incorect și apoi 
să înveți din nou cum trebuie, terapiile cognitive și tera- 
pia schemelor (vezi pagina 154) demonstrând că nimic 
nu este dat o dată pentru totdeauna. Însă, trebuie să fii 


ghidat pentru a găsi sensul propriei vieți. 


Cei care nu au învățat 


„Gloria înseamnă pierderea fericirii“, spunea Doam- 
na de Staël. Norman Jane Mortensen, alias Marilyn Mon- 
roe, a crezut că poate să se reconstruiască în lumina pro- 
iectoarelor, dar și-a ars aripile în cele din urmă. La numai 
câteva zile de viaţă, a fost adoptată de o familie. Mama 
ei biologică nu o vizita decât rar, între două sejururi pe- 
trecute într-o clinică psihiatrică. Și-a recuperat fiica pe 
când aceasta avea 7 ani, apoi, după mai multe popasuri 
în diferite centre și la orfelinat, o încredințează unei prie- 
tene. Toată viața ei, Marilyn a visat să aibă un cămin, CO- 

pii, stabilitate, o viaţă de familie. Ș, totuși, nu a avut par- 
te decât de o viaţă intimă tristă şi sterilă. S-a căsătorit pri- 
ma oară la 15 ani și după doi ani a divorţat. A început 
apoi o carieră de manechin și a devenit celebră după ce 
film de John Huston. Se căsătorește din 
nou cu un star, un idol al baseball-ului, Joe diMaggio, de 
care însă se desparte după șase luni. Se mărită apoi cu re- 
numitul dramaturg Arthur Miller cu care rămâne însăr- 
cinată, însă are o sarcină extrauterină pe care trebuie s-o 


a jucat într-un 
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întrerupă. În ciuda filmelor care îi aduceau un mare suc- 
ces, cade în depresie și are o tentativă de suicid. După 
șase luni, Marilyn este din nou gravidă, dar la puțin timp 
intervine un avort spontan, ceea ce îi provoacă din nou 
depresie. În acest moment începe să meargă la psihana- 
list: mai întâi Anna Freud, apoi Ralph Greenson pe care 
vine zilnic să-l vadă, astfel încât ajunge să se mute la el 
și să facă parte din familie pentru o perioadă de timp. Cu- 
plul Monroe-Miller se destramă și, după patru ani, cei 
doi divorțează. Urmează consumul de alcool și de medi- 
camente, dar și un sejur într-un spital psihiatric. 

În 1962 începe legătura ei cu președintele Kennedy. 
Marilyn se simte din ce în ce mai rău. În ultimele luni de 
viață, devine foarte dependentă de psihiatrul ei, docto- 
rul Ralph Greenson, pe care, de altfel, a cerut să-l vadă 
în ziua când a murit. Acesta s-a arătat foarte îngrijorat 
de starea pacientei lui și i-a cerut guvernantei ei, Eunice 
Murray, să rămână peste noapte cu ea. Chiar și în aceste 
condiţii, Marilyn s-a sinucis în acea noapte. Nu avea de- 
cât 36 de ani. Azi, unii psihiatri consideră că suferea de 
o tulburare de personalitate numită „borderline“. Într-u- 
nul dintre interviurile acordate (în Paris-Match), Marilyn 
spunea: „O carieră, chiar dacă este ceva fantastic, nu-ţi 
ține de cald noaptea când ți se face frig”. 


Nimicul 


„Oamenii nu folosesc la nimic“; „Natura umană este 
vicioasă”; „Societatea se îndreaptă către distrugere“; 
„Viaţa este din ce în ce mai grea“; „Tinerii nu mai au nici 
un viitor“; „Politicienii sunt toți corupți“ etc. Adesea 
avem aceste gânduri pesimiste în legătură cu societatea 
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și umanitatea. Un anumit număr de indivizi care au 
această viziune sumbră asupra lumii ajung până la urmă 
să se izoleze și să rupă orice legătură cu semenii lor. 
Skinner, fondatorul behaviorismului modern vorbea de 
„alienare“. În opinia lui, această atitudine corespunde 
unei pierderi a sensului, unei îndoieli imense sau unui 
sentiment de neputinţă care le creează oamenilor impre- 
sia că nu pot schimba nimic și că nu pot face nimic pen- 
tru a influenţa propria viaţă și evoluţia evenimentelor: 
„Le lipsește ceva în care să poată crede, ceva pentru care 
să manifeste devotament... Aceste reacţii îi imobilizea- 
ză pe oamenii de bună-credință”. 

Elsa este un exemplu foarte bun de persoană care se 
închide singură în închisoarea eșecului, aruncând apoi 
cheia. Este o femeie inteligentă, rafinată, cu simţul umo- 
rului, dar nu reușește să iasă dintr-o stare de depresie 
gravă. Stima ei de sine este foarte scăzută și încearcă să 
uite de disperare consumând alcool. Elsa are acum 53 de 
ani. Îmi mărturisește că va fi în curând bunică și un zâm- 
bet îi luminează toată faţa. Când fiica ei i-a dat vestea, a 
avut impresia că renaşte la viață: sensul vieţii ei va fi de 
acum încolo să aibă grijă de nepoţelul ei. 

Încerc să înțeleg ce a făcut-o, în aceste condiţii, să se 
gândească totuși la sinucidere și regăsesc aceeași sche- 
mă de tipul „totul sau nimic”. Fiindcă, pentru Elsa, to- 
tul este negru sau alb, nu există nuanțe de gri. De-a lun- 
gul săptămânilor, Elsa și-a amintit de trecut, de unica ei 
fiică pe care a crescut-o foarte greu, din cauza depresiei 
ei și a refugiului în alcool. Brusc a avut o certitudine: 

„Nu-mi vor da niciodată voie să am grijă de nepotul 
meu“. A trecut de la un obiectiv, acela „de a avea grijă 
tot timpul de nepotul meu“, la constatarea „nu voi pu- 
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tea să mă ocup de el“. Ca urmare, a plecat din orăşelul 
în care trăia împreună cu fiica ei, frații și toți prietenii 
din copilărie și s-a mutat într-un apartament aflat la 
peste 100 de km depărtare. A fost suficient un gest pen- 
tru a-și distruge sensul nou al vieții. 

Terapia se va concentra pe ideea unei „căi de mijloc“: 
Elsa va integra ideea că poate fi utilă și dacă are grijă de 
nepoțel numai din când în când. 


Pierderea sensului 


Depresia poate fi definită ca o pierdere a sensului. 
Această cădere în gol este uneori brutală, uneori progre- 
sivă. Se întâmplă ca viața să nu mai aibă nici un sens, si- 
nuciderea fiind ultima soluţie. Disperarea este forma cea 
mai gravă a bolii sensului. 

Într-o zi, Maxime era cu mașina pe autostradă și a vă- 
zut cum două mașini au intrat în coliziune. El este un 
om simplu, generos, un adevărat „Saint-Bernard“, spun 
prietenii. Deci, în acel moment, nu a ezitat să oprească 
și să-i ajute pe cei care suferiseră accidentul. Dar, la ieși- 
rea din mașină, a fost lovit de un alt automobil care nu 
mai avusese timp să oprească. Azi, Maxime are un braţ 
paralizat. Era bijutier înainte de accident, dar nu a mai 
putut să-și reia serviciul. Mi-a fost trimis de Oficiul For- 
telor de Muncă unde i s-au testat capacităţile, cu scopul 
de a-l determina pe Maxime să accepte o reconversie în 
domeniul informatic. Dar Maxime refuză vehement ori- 
ce propunere de reconversie. Nu este interesat decât de 
un singur lucru: să intenteze proces firmei de asigurări 
și să obţină despăgubiri pentru daunele sale corporale. 
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Acest accident a fost pentru el o pierdere de sens bruta- 
lă și totală: din salvator a devenit victimă. De acum îna- 
inte, el este prizonierul acestui statut, fiind pregătit pen- 
tru zeci de ani de proces și pentru toate expertizele și 
contraexpertizele necesare. În jargonul psihiatric, acest 
sindrom de numește „sinistroză“. Cazul lui Maxime va 
fi, din nefericire pentru mine, un eșec terapeutic. Pierde- 
rea se sens nu este compensată decât de revendicare: atâ- 
ta vreme cât societatea nu l-a despăgubit pentru acciden- 
tul suferit, el nu va putea să mai facă nimic. 

Viaţa lui Bertille este o succesiune de pași greșiţi și de 
eșecuri afective. Are 39 de ani și se simte foarte singură: 
„Nu reușesc să găsesc bărbatul vieţii mele“, îmi mărturi- 
sește la un moment dat. Ea nu a știut să negocieze viraje- 
le importante ale vieţii ei amoroase. Se poate spune însă 
că a fost mereu urmărită de ghinion. A avut o relație de 
zece ani cu un bărbat cu douăzeci de ani mai în vârstă de- 
cât ea, „adică așa cum fusese și tata faţă de mama“, remar- 
că ea. Fiindcă acesta nu-și dorea copii, s-au despărțit până 
la urmă. Apoi a urmat o nouă legătură de patru ani cu un 
bărbat pe care, în cele din urmă, „l-a respins“, deoarece în- 
tre ei nu exista „fluidul” comunicării. „Recunosc că sunt 
exigentă, dar așa stau lucrurile“. De curând, s-a îndrăgos- 
tit din nou: „Eric este bărbatul vieţii mele“. Dar, după șase 
luni, Eric a murit într-un accident. În clipa de faţă, Bertil- 
le se simte fără energie. Nu mai are forța de a anticipa, fi- 
ind incapabilă chiar de exerciţiile pe care i le-am propus. 


Depresia este un comportament învățat 


În anii '70, Martin Seligman a arătat că este posibil să 
induci unui câine un comportament depresiv. Dacă aces- 
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ta este forțat să suporte acțiunea unui stimul neplăcut, 
devine din ce în ce mai pasiv, se resemnează și nu mai 
acționează. Este vorba de ceea ce se numește „neputin- 
tă dobândită” sau „resemnare dobândită“, un concept 
esențial al psihologiei contemporane. Să vedem concret 
cum poți învăţa să te resemnezi și să nu mai acționezi: 
să ne imaginăm următorul experiment, realizat cu mai 
mulți studenţi voluntari, repartizați în trei grupe. 

- Prima parte a experimentului: în grupul 1, studen- 
ţii aud un zgomot neplăcut, pe care au posibilitatea de 
a-l face să înceteze apăsând pe un buton (zgomotul este 
controlat). În grupul 2, butonul nu funcționează. Într-o 
primă fază, în ciuda încercărilor repetate ale studenților, 
zgomotul nu încetează; aceștia renunță în cele din urmă. 
În acel moment, zgomotul încetează de la sine, fără in- 
tervenţia studenților (zgomotul este considerat ca fiind 
incontrolabil de studenți). În grupul 3, studenții nu aud 
nici un zgomot. 

— A doua parte a experimentului: cele trei grupuri sunt 
supuse agresiunii zgomotului, pe care toți au posibilita- 
tea de a-l face să înceteze apăsând pe un buton, eficient 
în toate cele trei grupuri. Când studenții din grupul 1 aud 
zgomotul, îl opresc, pentru că au învățat acest lucru în 
prima parte a experimentului. Cei din grupul 3 îl opresc 
și ei, fiind convinși de controlul pe care îl dețin. Cei din 
grupul 2 (pentru care zgomotul este incontrolabil) ascul- 
tă în mod pasiv zgomotul, fără să încerce să-l oprească. 
Ei se resemnează, învățând să fie „neputincioși”. 

Nu este vorba despre un principiu observabil numai 
în condiţii de laborator. Această stare de resemnare este 


1 Hiroto (1974). 
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prezentă chiar și în viața de zi cu zi, mai ales în cazul ce- 
lor maltrataţi sau hărțuiți care, fiindcă nu mai știu cum 
să anticipeze mișcările adversarului, ajung până la urmă 
să accepte inacceptabilul. Ei nu mai au încredere în ca- 
pacitatea lor de a controla ce li se întâmplă și devin ast- 
fel complet pasivi. 


Direcţia greșită 


Se poate întâmpla ca, sub pretextul de a umple un 
gol, să nu alegem sensul care trebuie, Aceste contrasen- 
suri pot lua diferite forme. 


Performanța: un sens de împrumut 


Mereu mai mult, mereu mai bine, goana după perfor- 
manţă este unul dintre cele mai teribile contrasensuri de 
azi: perfecţioniștii care sucombă tiraniei exigenţelor, hi- 
peractivii bolnavi de stres care pierd din vedere esența 
vieţii lor, obsesionalii corpului perfect, cu toții sunt prinși 
în spirala unui miraj al sensului. „Valoarea mea depin- 
de de performanţa mea și/sau de înfățișarea mea“, 
aceasta ar putea fi deviza inconștientă a celor care cau- 
tă să umple un gol? 

Justine este o tânără subțirică și simpatică, însă a fă- 
cut din greutatea și din celulita ei unicul scop al vieţii 
sale. În fiecare zi se cântărește, ajungând să nu mai fie 
conștientă de competențele sale. Este o victimă a normei 


2 În legătură cu acest subiect al tiraniei exigențelor, recomand cartea 
Toujours mieux. Psychologie du perfectionnisme, Odile Jacob, 2005. 
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sociale a siluetei. Ca multe alte femei, este convinsă că 
un corp fără grăsime este un pasaj obligatoriu pentru re- 
ușita în viaţă. Justine s-a retras într-un sistem de control 
alimentar, calculând fiecare calorie și ajungând astfel să 
consume numai alimente fără gust. Dincolo de norma 
culturală, există adesea un eveniment de viață care a de- 
clanșat această căutare înverșunată a taliei subțiri: o re- 
marcă malițioasă, o suferință din copilărie, când toți îți 
spuneau „mâncăcioasa“. Refuzând să mănânce, Justine 
ajunge într-o stare de hipoglicemie, ceea ce declanșează 
crize de bulimie zaharată (pentru a da un răspuns sem- 
nalelor trimise de centrul cerebral al foamei, care dă co- 
manda de consum urgent de zahăr). Printr-un proces 
complex, Justine devine dependentă de zahăr și este an- 
trenată în ceea ce ea crede că sunt crize bulimice, când 
de fapt este vorba de hipoglicemie. Pentru a reveni la 
greutatea ei, își provoacă regulat vomismente. 

Ar mai fi multe de spus în legătură cu această exi- 
genţă tiranică a unui corp perfect. Voi mai face însă o 
ultimă remarcă: contrar opiniei comune, existenţa unui 
model mediatic de femei frumoase și de succes, ca Ségo- 
lène Royal, de pildă, creează complexe în sfera normă- 
rii sociale. 


Drogurile 


Drogul este, în egală măsură, o cauză și o consecință 
a vidului existenţial. Un adolescent care nu se simte bine 
în pielea lui, cu inhibiții sociale, își poate imagina că 
aceste produse îl vor face să uite de problemele lui, dând 
un sens vieţii. Aceasta nu este decât o iluzie, fiindcă dro- 
gurile nu fac decât să inducă tulburări de concentrare, 
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fatigabilitate, iritabilitate și, prin ricoșeu, pierderea prie- 
tenilor și rezultate slabe la școală. 

Drogurile reprezintă o izolare socială, o pierdere a 
contactului cu realul. Cel care se droghează va ajunge să 
trăiască sub semnul dependenţei, cu alții ca el, devenind 
uneori dealer pentru a-și procura droguri. Întregul sens 
al vieții lui gravitează în jurul acestui tip de comporta- 
ment. Este ca o maladie care ameninţă „cele patru picioa- 
re ale scaunului” (a se vedea capitolul 3) și alterează ori- 
ce altă posibilitate de viață. Adicţia înseamnă căutarea 
unei plăceri imediate: cel care ia droguri este gata să plă- 
tească orice preț, să accepte cele mai grave probleme pe 
termen lung, numai ca pulsiunea lui pe termen scurt să 
fie satisfăcută. Același lucru se întâmplă și în cazul de- 
pendenţei alcoolice. 


Renuntarea 
la gândurile și 
schemele paralizante 


„Pentru a-ti schimba viziunea asu- 
pra lumii, trebuie să începi prin a 
găsi modalități diferite de acțiune." 
Paul Watzlawick 


rmează să mergi undeva cu automobilul. Te 
urci la volan, pornești motorul și bagi în vi- 
teza întâi. Dacă ai frâna de mână trasă, de- 
geaba apeși pe accelerator, mașina oricum nu va porni 
din loc. Ca să pornească, trebuie să deblochezi frâna de 
mână. 

Gândurile negative acționează ca o frână de mână, 
împiedicându-ne să mergem mai departe. Ca să pro- 
gresezi, trebuie să ai posibilități de acțiune, voinţă, per- 
severenţă, dar este nevoie și de o renunțare la gându- 
rile invalidante. Dacă nu îţi controlezi gândurile nega- 
tive, acestea vor declanșa o reacție emoțională, devii iri- 
tabil și nu mai ai încredere în tine. Așa cum va reieși 
din cercul vicios de mai jos, gândirea negativă este un 
obstacol în calea acțiunii și obstrucționează investirea 
cu sens a vieţii de zi cu zi. Sensul existenței se con- 


Renunţarea la gândurile și schemele paralizante 137 


struiește pe o axă dublă, axa cognitivului și cea a emo- 
ționalității. Există simultan o anticipare (te proiectezi în 
viitor) a amintirii (memoria emoțională), a raţiunii și a 


sentimentelor. 


Eliberarea frânei gândirii 


Gândurile care nu îți dau pace 


Cu toţii avem gânduri recurente care nu ne lasă în 
pace și care ne trimit mesaje, ca o mică voce interioară. 
Psihologii vorbesc de „cogniţii“, dar pot fi considerate, 
cel mai simplu, niște „gânduri“. Când aceste gânduri 
sunt negative, ele sunt ca o frână care ne împiedică să 
acționăm. 

Să luăm un exemplu: dacă pornești de la ideea: „Nu 
voi fi niciodată în stare“, cel mai probabil nici nu vei re- 
uși, dar cel mai rău este că acest gând nici măcar nu-ți 
va permite să treci la acțiune. În consecinţă, nu numai că 
nu vei reuși, dar nici măcar nu-ţi oferi șansa de a încer- 
ca. De asemenea, ești profund nemulțumit, ceea ce te va 
face să gândești: „Chiar nu sunt în stare“. Iar asta, într-o 
dinamică în spirală, duce la generalizarea „nu voi fi nici- 


odată în stare”. 


Cercul vicios al gândurilor negative 


GÂND NEGATIV: 


nu voi fi 


niciodată în stare 


7 


GENERALIZAREA 
GÂNDIRII NEGATIVE 
nu voi fi 
niciodată în stare 


\ 


ACȚIUNE 
inhibarea acțiunii: 
nu fac nimic 
nu acționez 


| 
| 


i 


TRĂIRE 


nemulțumire 
furie pe propria 
persoană 


tristețe 


nei: 
— gândurile 

— acţiunile 

- sentimentele 


Nu voi fi în stare niciodată (gând negativ) > nu actio- 
nez (acţiune sau mai precis inbibarea acțiunii) => sunt 
trist, nemulțumit, furios pe mine însumi (emoție) > nu 
voi fi niciodată în stare (generalizare a gândirii negative) 


Terapeuţii cognitiviști cunosc foarte bine acest feno- 
men care corespunde celor trei dimensiuni ale persoa- 
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Un individ funcționează pe acest model tridimensio- 
nal în spirală, fiecare dimensiune interacționând cu toate 
celelalte, ceea ce nu este tocmai un avantaj. Dar există po- 
sibilitatea de a acționa asupra uneia dintre aceste trei di- 
mensiuni și atunci se ajunge la o dinamică inversă. Dacă 
acţionezi fie direct asupra propriilor gânduri, fie asupra 
sentimentelor și/sau asupra propriilor comportamente, 
acest cerc vicios se poate transforma într-unul benefic. 


Cercul benefic al reușitei 


Jei hotărârea de a face ceva „ușor“ 


y 


Crezi că poți să faci acest lucru 


L N 


Aceasta îţi dă curaj să A : 
E: a Încerci 
o iei de la capăt 


| 


Eşti mândru de tine ; 
ia TA ie Reușești 
Te simţi eficient 


E 


Cercul benefic apare dacă alegi o acțiune pe care o 
poți duce la bun sfârșit, cu mari șanse de reușită. Insist 
asupra acestui punct, deoarece adesea cei care nu au în- 
credere în ei vor să încerce lucruri mari și nu-și dau sea- 
ma că trebuie să înceapă cu acte „ușoare“. Numai în acel 
moment, și cu condiţia să fi ales acțiunea potrivită, pu- 
tem gândi: „Sunt în stare să reușesc“ (gândire). 
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Annie este victima unei timidități maladive. Într-una 
dintre ședințe, și-a lansat o provocare: să nu-i mai dea 
voie prietenului ei să intre de fiecare dată înaintea ei în 
magazine și restaurante. Am făcut împreună următorul 
exerciţiu: a doua zi, va trebui să intre prima în restau- 
rant și să-l întrebe pe chelner dacă mai există mese libe- 
re pentru două persoane. Va mai trebui, de asemenea, să 
precizeze că dorește o masă pentru nefumători și într-un 
loc cât mai liniștit. Annie consideră acest exerciţiu acce- 
sibil — înseamnă că înregistrează deja progrese în cadrul 
terapiei. Astfel, își spune: „Voi cere o masă pentru nefu- 
mători (gând constructiv care îi permite să acționeze)“. 
Când sosește momentul respectiv, intră prima în restau- 
rant, vorbește cu chelnerul și reușește chiar să ceară o 
masă pentru nefumători (acţiune) = deblocarea inhibi- 
tiei sale (ceea ce nu se întâmpla înainte) => Este mândră 
de ea și mulțumită (consecință pozitivă asupra emoții- 
lor). 

Cercurile vicioase ale eșecului pot fi transformate în 
cercuri benefice ale reușitei. După care este suficient să 
aplici o serie de acţiuni cu grad de dificultate din ce în 
ce mai mare, pentru ca treptat să-ți recapeți încrederea 
în tine. Toate aceste tehnici au fost dezvoltate într-una 
din cărţile mele precedente.! 


Gândurile negative ale lui Esther: 
„Sunt o fraieră și o ființă slabă“ 


Esther este o tânără simpatică și cu multe atuuri, care parti- 
cipă la o ședință de grup organizată de mine. Lucrează la o so- 


1 Oser. Thérapie de la confiance en soi, Odile Jacob, 2003. 
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cietate de asigurări și traversează un moment delicat: perioa- 
da de probă se apropie de sfârșit și nu știe dacă va fi angajată 
definitiv. Cu câteva zile înainte de această ședință, s-a întâl- 
nit pe culoarele companiei de asigurări cu seful ei, care a sa- 
lutat-o: „Bună ziua, Caroline!“ De atunci este distrusă: „Nici 
măcar nu-mi știe prenumele, deși lucrez aici de un an. Asta 
e! Mai mult ca sigur, nu mă va angaja!“ 

Când am cunoscut-o, Esther era profund afectată de acest epi- 
sod nefericit. Am întrebat-o la ce s-a gândit după ce n auzit ce 
i-a spus șeful ei. Mi-a răspuns: „Nici măcar nu știe cine sunt, 
mi-a uitat până și prenumele. Nici nu e de mirare, fiindcă sunt 
o fraieră și o fiinţă slabă“. lată un exemplu concludent de gân- 
dire negativă catastrofistă și inadaptată, pe care Esther se va 
strădui s-o schimbe în cursul ședințelor de terapie de grup, 
prin intermediul mai multor exerciții. 

Când nu suntem în armonie cu noi înșine, ne gândim că este 
o consecinţă a evenimentelor nefericite din viața noastră. Pro- 
cedăm ca Esther care, de la un mic detaliu, a ajuns la un în- 
treg scenariu negativ. Dar adesea, acest sentiment de insatis- 
factie este provocat mai mult de gândurile noastre decât de în- 
tâmplări de viață. Cu alte cuvinte, viața noastră nu este nici 
pe departe atât de catastrofică pe cât credem noi, numai că 
mica noastră voce interioară, „gândurile noastre automate“ 
ne fac s-o interpretăm într-o notă excesiv de negativă. În fie- 
care zi primesc la consultație oameni care nu se simt bine în 
pielea lor, deși nu au trăit nici un episod dramatic. Și, invers, 
întâlnim cu toții persoane care nu au fost răsfățate de viaţă și 
care totuși nu au acest sentiment confuz de neîmplinire. 
Știu că nu este suficient să spun toate aceste lucruri pentru 
ca viața să devină dintr-o dată mai frumoasă. Fiindcă, pentru 
a evolua spre o calitate a vieţii superioară, îți trebuie mai mult 
decât să înţelegi, ai nevoie de acțiune și de un fel de gimnas- 
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tică mintală diferită de gândirea pozitivă propusă de metode 
precum „metoda Coué”, vizând o „restructurare cognitivă”. 


Să deblocăm „frâna de mână“ a gândirii 


Iată instrumentele la care a recurs terapia cognitivă 
în lupta ei cu gândurile paralizante. 


Renuntarea la autocritică 

Frecvent, ni se întâmplă să fim nedrepți cu propria 
persoană. Consideri că ești „ridicol“ sau „mult sub aș- 
teptări“ sau „O nulitate“, în condiţiile în care, în mod 
obiectiv, aceste aprecieri sunt neîntemeiate. Uneori folo- 
sim chiar niște expresii foarte dure („sunt un prost“; 
„sunt jalnic“; „nu sunt bun de nimic“; „niciodată nu în- 
teleg nimic“. Multe persoane care nu au încredere în ele 
se transformă treptat în propriii dușmani. 

Să auzim autocritica lui Jean, reprezentant comercial 
într-o agenţie de publicitate, căruia patronul i-a cerut să 
prezinte clientului noua campanie. Jean face pentru pri- 
ma dată acest lucru. Agenţia răspunde la o cerere de 
ofertă. Ea se află în concureţă cu alte două agenţii. Toţi 
responsabilii de departament ai clientului așteaptă într-o 
mare sală de ședințe, și miza este foarte importantă (în 
paranteză sunt precizate gândurile negative pe care le 
are Jean în minte în momentul în care ia cuvântul). 

Jean: Bună ziua, reprezint departamentul comercial 
şi sunt responsabil cu acest produs; și aș vrea să vă pre- 
zint campania pe care... 

(Îmi tremură mâinile. Simt un nod în gât. Inima mai are 
puțin și îmi sare din piept. În curând toți își vor da seama de 
panica ce m-a cuprins.) 
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Clientul: Vreţi să vorbiți mai tare, nu vă aud prea bine. 

Jean (își drege glasul, după care continuă): Am pus 
produsul într-o poziţie care... 

(Acum îmi tremură și vocea. Nu voi fi în stare să termin. 
Este cumplit. Probabil arăt ca naiba.) 

Jean: Problema cu acest produs este contextul concu- 
renţial deosebit de critic etc. 

(Nu sunt coerent. Ar fi trebuit să încep cu partea pozitivă 
a produsului. Ce trebuia să spun, de fapt? Am dat-o-n bară, 
nu sunt bun de nimic.) 

La încheierea reuniunii, Jean se simte groaznic. Este 
convins că n-a ieșit deloc bine, chiar dacă șeful lui pare 
destul de mulțumit; fiindcă a preluat el discuţia, totul s-a 
desfășurat normal; iar agenția a avut de câștigat. Dar lu- 
crurile nu au mers atât de bine și pentru Jean, care nu a 
răspuns la nici una dintre întrebările clientului, deși își 
pregătise multe argumente puternice; „Asta mă distru- 
ge“, îmi mărturisește el. 


Autocritica este periculoasă și paralizantă, aducând 
cu sine insatisfacţie, incapacitate de a acţiona și de a pro- 
gresa și fiind neiertătoare în situaţii de criză. 

Pentru a scăpa de această autocritică, este nevoie mai 
întâi de o conștientizare a caracterului ei excesiv, cu aju- 
torul mai multor tehnici: 

_ Tehnica definirii termenilor constă în reluarea expre- 
siilor utilizate în judecățile despre propria persoană și în 
verificarea gradului lor de exactitate. De exemplu, în mo- 
mentul în care îmi spun, asemenea lui Esther, „Sunt o fi- 
ință slabă”, de fapt emit o judecată de valoare asupra 
propriei persoane. Oare chiar acest lucru vreau să spun? 
Nu ar fi mai corect să spun: „Îmi fac mereu prea multe 
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probleme”, ceea ce ar fi totuși o judecată mult mai nuan- 
fată asupra propriei persoane. Dacă gândesc, ca Jean, 
„Am fost ridicol“, oare nu ar fi fost mai potrivit să spun 
„M-am simţit ridicol” sau, și mai bine, „M-am simţit in- 
timidat, acest gen de întâlnire este impresionant pentru 
majoritatea cadrelor“. Căci Jean cel puţin face o autocri- 
tică a comportamentului și slăbiciunilor sale, nu-și jude- 
că întreaga persoană în termeni de valoare ca în expre- 
sia „ridicol“. 

— Confruntarea gândurilor negative cu realitatea obiectivă: 
-i ceară șefului ei opinia 


de ce nu îndrăznește Esther s 
privind calitatea muncii ei? Fiindcă astfel ar fi surprinsă 
să constate nu numai faptul că acesta nu o consideră „0 
ființă slabă”, ci și posibilitatea prelungirii contractului de 
muncă. Foarte frecvent, ţi-e frică să nu fi judecat așa cum 
ți-ar fi ție teamă ca ceilalți să o facă. Într-o așa măsură în- 
cât ți se întâmplă să transformi realitatea pentru a o adap- 
ta la așteptările și temerile tale. În terapie, este posibil să-i 
demonstrăm unei persoane că multe gânduri care ne te- 
rorizează sunt complet nejustificate. 

— Tehnica argumentelor pro și contra este, de asemenea, 
utilă în diminuarea neplăcerilor legate de gândurile ne- 
gative. Ea permite selectarea argumentelor pro și contra 
modului de gândire al unui pacient. În această privință, 
unul dintre exercițiile pe care le-am utilizat în cazul lui 
Esther s-a dovedit foarte eficient: după o ședință de 
grup, în cursul căreia am jucat rolul vocii ei interioare 
(ceea ce a declanșat o puternică reacție emoțională, înso- 
țită de crize de plâns) și în care îi cerusem să se „ia la 
hartă“ efectiv cu ea, cu mine adică, i-am dat o temă pen- 
tru acasă. „Sunt gata să accept că ești fraieră și o fiinţă 
slabă, i-am spus, dar vreau să-mi dovedești acest lucru, 
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vreau fapte (în terapie, există o strategie des utilizată, și 
anume aceea de a merge în sensul schemei pentru a-l în- 
văţa pe pacient să contraargumenteze, să-și ia apărarea, 
așa cum ar face cel mai bun prieten al său ori un avocat 
care i-ar apăra interesele). Acasă vei face o listă cu toate 
lucrurile care fac din tine o fraieră și o ființă slabă de 
când te știi. Apoi, vei enumera toate contraargumentele 
care arată, dimpotrivă, că nu ești așa.“ Esther a făcut 
exerciţiul și și-a dat seama că presupusa ei fragilitate era 
o judecată de valoare și că nu existau fapte obiective în 
viaţa ei care să demonstreze că este o fraieră și o ființă 
slabă. Pe de altă parte, mulțumită distanţei scrisului și 
discuţiei cu mai mulți prieteni de-ai ei, a conștientizat 
faptul că există multe contraargumente care arată că, în 
realitate, ea este considerată de anturajul ei o femeie in- 
teresantă și deschisă. 


Deschide radioul de încurajare 

Încearcă să găsești frecvența pozitivă a vocii tale in- 
terioare, îndepărtându-te de vocea critică. Și pentru 
aceasta, ai la dispoziţie un exerciţiu foarte simplu desfă- 
șurat în doi timpi. 

- Etapa 1: Imaginează-ţi că vorbești cu cel mai bun 
prieten al tău. Dacă acesta s-ar afla într-o situație difici- 
lă ca Esther sau Jean, ce l-ai sfătui să facă? 

- Etapa 2: Gândește-te ce ar face prietenul tău cel mai 
bun în locul tău. Încearcă să-ți imaginezi cum ar reacțio- 
na această persoană în situația ta. 

Terapeuţii vorbesc de tehnică de schimbare a sistemu- 
lui de referință: distanțându-te de nefericirea ta, dimi- 
nuezi impactul emoțional și vezi problemele cu alți 
ochi. 
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Prin antrenament, înveți să ai mai multă încredere în 
realitate și mai puţină în gândurile tale negative. Aceas- 
ta nu înseamnă că trebuie să-ți pui întrebări tot timpul, 
ceea ce ar fi imposibil și inutil, ci numai în anumite si- 
tuaţii problematice, în clipa în care radioul tău critic de- 
vine asurzitor și ineficient. 


Metoda rapidă de reperare 
și modificare a gândurilor negative 

Poţi să înveţi chiar tu cum să-ţi reperezi și să-ți con- 
trolezi gândurile negative. În mai puțin de cinci minute, 
este posibil să modifici un gând negativ cu ajutorul teh- 
nicii celor 3 coloane, tehnicii celor 5 coloane și al teoriei atri- 
buirilor. Este vorba aici de o teorie, cheie a psihologiei. 
Pe scurt, ea pornește de la constatarea că ființa umană 
are mereu tendința de a atribui o cauză unui eveniment: 
mi s-a întâmplat X din cauza Y. Există cauze interne — din 
cauza mea sau datorită mie — și cauze externe — din cau- 
za mediului (societatea, șomajul, ceilalţi, destinul). Mai 
mulți experţi (J. Rotter, Abramson, Seligman, Teasdale și 
A. T. Beck) au încercat să studieze gândirea persoanelor 
care suferă de anxietate și de depresie, delimitând 4 ca- 
tegorii de gânduri. Gândirea poate fi negativă sau pozi- 
tivă și, pe de altă parte, ea poate fi internă sau externă, 
așa cum arată tabelul de mai jos. 

Dacă ai parcat neregulamentar și, întorcându-te de la 
o întâlnire, dai peste un aviz pe parbriz, poți să-ţi spui 
fie „Eu sunt vinovat fiindcă nu am parcat regulamen- 
tar“, așa cum arată tabloul de mai jos și, în acest caz, 
gândirea este internă negativă; fie „Poliţia municipală nu 
urmărește decât să facă bani pe spinarea automobiliști- 
lor“ și, în acest caz, gândirea este externă negativă, ceilalți 
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sunt vinovaţi. Dacă vezi latura pozitivă, îţi spui „Nu-i 
nimic, important este că întâlnirea mea a fost un succes. 
Ce contează o amendă“ și vei avea o gândire internă po- 
zitivă. Și dacă, în plus, ajungi să-ți spui — ceea ce, tre- 
buie să recunosc, ar fi un adevărat tur de forță, dar și o 
sursă de împăcare cu tine însuți — „Banii de pe amen- 
dă vor fi folosiţi pentru a construi școli publice pentru 
copiii proveniţi din mediile defavorizate și spitale pen- 
tru bolnavi“, în acea clipă, gândirea ta va fi externă pozi- 
tivă, fiindcă totul se întâmplă datorită celorlalți. Să mai 
notăm faptul că, în general, subiecţii deprimaţi gândesc 
că reușita nu li se datorează, în schimb toate eșecurile 
sunt din vina lor. 


Gândire | Internă | Extemă | 
Negativă „Din vina mea Din vina celorlalți | 
Pozitivă | Datorită mie ' Datorită celorlalți 


i EA ES a et Dai A e 


Pentru a ști dacă nu cumva ai tendinţa de a te simţi 
mereu vinovat, ca Esther și Jean, ai la dispoziție pentru 
gândurile tale negative acest scanner mental. 

După aceea, poți să pui în locul acestor gânduri ne- 
gative care te deprimă altele, mai adaptate și deci mai 
puțin invalidante pe plan emoţional. 


lată demersul care trebuie urmat pentru a învăța să 
reperezi și să-ți modifici gândurile negative. Este vorba 
de 4 etape: 
1. — fă mai întâi un tabel cu „3 coloane“ (ca mai jos); 
2. - adaugă în a treia coloană, numerotează și clasi- 
fică gândurile negative, în funcţie de tabelul 
atribuirilor; 
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3- caută gândurile alternative, pozitive de care duci 
lipsă și notează-le în a patra coloană a tabelului cu 
5 coloane (prezentat mai departe); 

4 — reevalucază-ți trăirile cu ajutorul acestor gânduri 
noi și vei constata că gândirea negativă nu mai este 
așa de intensă. 


Ne vom întoarce la exemplul lui Esther, pentru a 
vedea cum trebuie realizat acest exerciţiu. 


Cele „3 coloane“ ale lui Esther 


| Situaţii Emotii | Gânduri automate 
: . . | . Y . 
| Nu-mi știe Rușine, 1 -nici măcar nu știe 
"nici măcar . tristeţe 7/10 | cine sunt (gândire 
| 


| | externă negativă) 

| ! 2— nici nu mă miră, 
sunt o fraieră și o 

i ființă slabă (gândi- 

| re internă 

negativă) 


prenumele 


Acest exercițiu constă, deci, în notarea situației, așa 
cum este percepută ea în acel moment (în cazul lui Esther, 
această situație este reprezentată de șeful care îi încurcă 
prenumele), notarea a ceea ce simţi la nivel emoţional eva- 
luând intensitatea trăirii tale pe o scară de 0 la 10 (în ca- 
zul tui Esther, este vorba de rușine și tristețe, a căror in- 
tensitate este evaluată cu o notă de 7/10), notarea gându- 
rilor care îți vin în minte (Esther are două gânduri nega- 
tive, unul extern negativ și unul intern negativ, în momen- 
tul în care șeful ei i se adresează cu un alt prenume). 
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Într-o a doua etapă, numerotează gândurile din tabe- 
lul cu „3 coloane“, cu ajutorul următorului tablou al atri- 


buirilor: 


| Gândire 
negativă 


Gândire 
pozitivă 


Într-o a treia etapă, caută gândurile pozitive, inter- 
ne sau externe, și trece-le într-o a patra coloană, pe care 
am putea-o numi „gândire alternativă“. În tabelul de 
mai jos, vei vedea două gânduri pozitive externe pe 
care Esther le-ar putea folosi pentru a rezolva „conflic- 
tul“ cu șeful ei, graţie teoriei atribuirilor: gândul nr. 3: 
„Are mulți salariaţi în subordine, așa că putea foarte 
bine să uite cum mă cheamă” și gândul nr. 4: „Faptul 
că nu mi-a ţinut minte prenumele nu înseamnă că mă 
consideră o ființă slabă”. Esther a găsit și un gând po- 
zitiv pe care și-l atribuie sieși și care este, deci, un gând 
intern pozitiv: „După două luni de probă, am fost se- 
rioasă și mi-am făcut treaba ca o persoană de valoare”. 
Esther a notat aceste trei gânduri pozitive în a patra co- 
loană a tabelului de mai jos, coloană numită „gânduri 


alternative“. 


A patra și ultima etapă constă în reevaluarea, în a cin- 
cea coloană a tabelului, a intensității trăirii în prezența 


Internă 
2 — nici nu mă 
miră, sunt o 
fraieră 
și o ființă slabă 


| 1 — nici măcar nu 
știe cine sunt 


Externă 


ya 
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GÂNDURI 


consideră o 
ființă slabă 
(gândire ex- 
ternă poziti- 
vă) 

,5- După 
două luni 
de probă, 
am fost se- 
rioasă și 
mi-am făcut 
treaba ca o 
persoană de 
valoare 
(gândire in- 
ternă poziti- 
vă) 


SITUAŢII |EMOȚII GÂNDURI EMOȚII 
Descrie ce |Precizea- | AUTOMATE ALTERNATI- Reevaluea- 
Is-a întâm- |ză-ți emo- |Ce-ţi trece | VE Notează-ţi | ză-ţi emoții- 
plat, unde, |ţiile și in- |prin cap în gândurile al- jle în funcţie 
când, cum, |tensitatea momentul ternative mai |de gândurile 
cu cine... llor(peo  |respectiv? constructive alternative 
scară de 
Ola 10) 
ȘEFUL RUȘINE, |1- Nici mă- !3- Are mulți |RUȘINE, 
MEU NU TRISTEŢE | car nu știe | salariaţi în "TRISTEŢE 
MAIL ȘTIE. |7/10 cine sunt subordine, |3/10 
CUM MA (gândire așa că putea 
CHEAMĂ externă ne- | foarte bine 
gativă) | să uite cum 
2 - Nici nu mă cheamă 
mă miră, (gândire ex- 
sunt o fra- | ternă poziti- 
ieră și o fi- | vă) 
ință slabă |4- Faptul că 
(gândire nu mi-a ți- 
internă ne- | nut minte 
gativă) prenumele 
nu înseam- 
nă că mă 
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noilor gânduri. Din tabelul de mai sus reiese faptul că 
sentimentele de rușine și de tristețe, pe care Esther le eva- 
luează la 7/10 cu gândurile ei negative (coloana 2), ajung 
la 3/10, o dată cu apariţia celor trei noi gânduri pozitive 
pe care le-a găsit graţie acestui exerciţiu (coloana 5). Ast- 
fel încât starea ei de nemulțumire nu mai există decât pe 
jumătate, ceea ce, de altfel, îi va permite să se simtă mult 
mai bine. Dacă vei deprinde obiceiul de a folosi această 
tehnică a fişei cu 5 coloane, de-a lungul evenimentelor 
vieţii tale cotidiene, vei vedea cum poţi deveni foarte re- 
pede capabil să intervii în reglajul emoțional, să te simți 
mai bine și să treci mai ușor la acțiune. 

Este de la sine înţeles faptul că un sentiment de ruși- 
ne evaluat la 3/10 îi va permite lui Esther să discute cu 
şeful ei despre calitatea muncii prestate. Frâna de mână 
a gândurilor negative este acum deblocată și Esther poa- 
te trece la acțiune. Această tehnică extrem de eficientă, 
dacă devine o obișnuință (ca terapeut cognitivist, o prac- 
tic de mulți ani asupra propriei persoane), prezintă ui- 
mitorul avantaj de a nu avea nici un efect secundar sau 
nociv, spre deosebire de un anxiolitic. Pe de altă parte, 
mai știți vreun medicament care să înlăture în mai pu- 
țin de 5 minute mai mult de jumătate dintr-o senzaţie de 
neplăcere? Dacă veți utiliza cât mai des această tehnică, 
vă veţi rezolva problema în doar 5 minute. La început, 
este adevărat, trebuie să ai mai multă răbdare: este ca un 
fel de temă la școală. Dar, foarte repede, dacă veți recur- 
ge la ea în mod regulat, va deveni un fel de gimnastică 
mintală care vă va permite să jonglați cu gândurile ne- 
gative, să le înlocuiți cu unele pozitive și mai construc- 
tive, rămânând totuși realiști, și astfel să deveniți capa- 
bili de un autocontrol al angoaselor. 
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Conștientizarea propriilor sentimente 


Ca să scapi de aceste gânduri negative, poți acționa 
și prin intermediul sentimentelor, fie punându-ţi în func- 
țiune detectorul de trăiri, fie fiind santinela propriilor 
trăiri. Din motive pedagogice, voi prezenta aceste trei di- 
mensiuni ale gândirii, trăirii și acţiunii, în ordine crono- 
logică. De fapt, este vorba despre o aceeași dinamică și 
ea nu are nici început, nici sfârșit, la fel ca un cerc. 

Gândirea este dependentă de trăire. Dacă resimţi un 
sentiment profund de tristețe la pierderea unei fiinţe 
dragi, de exemplu, toate gândurile tale devin negre. Tot 
așa cum nu poți „să ridici moralul“ unui depresiv cu fra- 
ze de genul „Ce Dumnezeu, viața este frumoasă! În plus, nu 
ai motive să nu fii fericit“. Fiindcă, în acest caz, trăirea este 
mai puternică decât raţiunea, astfel încât aceasta din 
urmă nu este de prea mult ajutor în patologia depresivă. 


Există multe lucrări consacrate sentimentelor, acestor 
reacții automate gravate în programul nostru genetic, 
care sunt bucuria, frica, tristețea, rușinea, surpriza, mâ- 
nia, dezgustul etc.2 Mai concret, descoperirea trăirilor 
este o veritabilă cheie în gestionarea personalității. Iden- 
tificarea propriilor emoții te ajută să devii, în timp, pro- 
priul terapeut. Mai precis, când te simţi rău, încerci un 
sentiment difuz de neliniște. Esther nu putea vorbi de- 
spre ceea ce o neliniștea, deși era foarte neplăcut acest 
lucru. Această senzaţie nedefinită era o trăire, și faptul 


2 În opinia experţilor, numărul sentimentelor este variabil. Paul Ek- 
man, renumit pentru studiile sale despre expresia feţei în timpul 
stărilor emoționale, consideră că ar exista 16 astfel de expresii pen- 
tru 6 trăiri fundamentale. A se vedea și La Force des émotions, 
François Lelord, Christophe André, Odile Jacob, 2001. 
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de a o repera, de a o conștientiza și, în cele din urmă, de 
a-i da un nume este deja un prim pas spre vindecare. Es- 
ther găsise două cuvinte care să definească sentimentul 
trăit în momentul în care șeful ei i-a confundat prenu- 
mele: „rușine“ și „tristeţe“. 


Poţi acţiona asupra emoției și cu ajutorul unor tehnici 
corporale, așa cum vom vedea în următorul capitol (ac- 
torul vieţii tale). În mod schematic, putem spune aici că 
în faţa unei trăiri precum cele resimţite de Esther există, 
în prezent, două mari tehnici emoționale. Prima, min- 
dfullness sau „tehnica unei conștiințe mereu treze“, plea- 
că de la ideea că trebuie să lași sentimentul să treacă, 
considerând că lucrul cel mai util este „să-i întorci spa- 
tele“ și să aștepți să dispară de la sine. Specialiștii expli- 
că faptul că trăirea negativă este, într-un fel, ca un nor 
care se plimbă pe cer; ea o să treacă, schimbându-și for- 
ma și dispărând până la urmă de la sine. 

Al doilea demers, destul de diferit de primul, este re- 
prezentat de tehnicile corporale, în special de relaxare, 
și are ca obiectiv inducerea unui răspuns de destindere 
globală opusă tensiunii anxioase, toate acestea fiind de- 
scrise și ele în capitolul următor. 


Renuntarea la propriile scheme 


Mi se întâmplă adesea să primesc în cabinetul meu 
persoane care au totul pentru a avea o viață plină de 
sens, fericită, o viaţă „bună“, cum spuneau înțelepţii An- 
tichității, și care sunt totuși prizonierii unui cotidian ce 
nu le aduce decât dificultăţi și nefericire: au o viaţă inti- 
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mă nesatisfăcătoare — uneori ea este un adevărat dezas- 
tru — și nu-și valorifică decât o mică parte din potenția- 
lul profesional. în aceste cazuri există un decalaj uriaș 
între, pe de o parte, aspiraţiile și aptitudinile lor și, pe de 
altă parte, mediocritatea vieţii lor. Lucru și mai grav, 
când le vorbesc îmi spun adesea: „Mereu a fost așa“; 


„Mereu mă găsesc în astfel de situaţii“. 


Schemele destructurante 


În spatele acestor situaţii de eșec, adesea repetitive, 
se află ceea ce în jargonul nostru se numește o „schemă 
cognitivă“, adică un fel de pliu format în copilărie și care 
ne influenţează puternic modul de gândire și acţiune. 
Noţiunea de schemă a fost deja reliefată de psihologul 
elveţian Piaget, apoi de psihiatrul american Aaron T. 
Beck, unul dintre „părinții“ terapiei cognitive, în anii '50. 
Dar numai recent, o dată cu lucrările lui Jeffrey Young, 
această noţiune de schemă a primit o nouă accepţiune, 
care asociază datele actuale ale cercetărilor asupra me- 
moriei, psihologia cognitivă și psihologia trăirilor. Young 
încorporează diferite elemente și organizează un mod de 
intervenţie original. El arată că: „O schemă este o dispo- 
ziţie care își are rădăcinile în copilărie și care influențea- 
ză întreaga viaţă. Ea s-a format în urma contactului cu 
mediul familial și cu prietenii din copilărie. Indiferent că 
este vorba de abandon, critică, supraprotecţie, abuzuri, 
respingere de către anturaj sau privări de tot felul, toate 
acestea au antrenat traumatisme. După un anumit timp, 
schema integrează îndeaproape personalitatea”. 


3 Jeffrey Young, "Je réinvente ma vie. Vous valez mieux que Vous ne pen- 
sez, Les Editions de l'Homme, 2003, p. 13. 
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Terapia schemelor este i ntegrativă: ea asociază concep- 
te și tehnici aparținând teoriei ataşamentului, terapiei 
cognitive, gestaltterapiei și psihanalizei — pentru mai 
multe informații în legătură cu acest subiect, le reco- 
mand cititorilor cartea scrisă de Jean Cottrauxt și cea a 
lui Jeffrey Young. Nu voi preciza decât faptul că o sche- 
mă inadaptată poate, de exemplu, justifica obiceiul tău 
de a-ţi neglija propriile nevoi sau de a căuta, în mod re- 
curent, dragostea persoanelor distante sau care te res- 
ping, calitatea vieţii tale fiind afectată considerabil de 
această schemă. Cum să mai aibă viaţa un sens, în con- 
diţiile în care gândurile și acţiunile sunt ca teleghidate 
de o schemă precoce? Cum să te eliberezi de acest sens, 
distructiv impus? 

lată câteva cazuri destul de tipice. 


Catherine și schema ei de supunere 


Catherine vine la consultație într-o stare depresivă se- 
veră: „Vreau să găsesc adevăratul sens al vieţii mele. Ca 
femeie, cred că mi-am ratat viaţa...“ Catherine are 57 de 
ani, este divorțată de trei ani, după 30 de ani de convie- 
țuire: atât timp i-a trebuit ca să-și dea seama că soţul ei 
este un manipulator. N-a valorizat-o niciodată, făcând-o 
mereu să se simtă prost în public și atribuindu-i doar ro- 
lul de femeie casnică, fiindcă susținea că el câștigă sufi- 
cient și, deci, nu vede de ce ar mai trebui ca ea să-și con- 
tinue studiile. Mai târziu, într-una din ședințele de tera- 
pie, Catherine îmi va mărturisi, oarecum jenată, că soțul 
ei nu a ezitat să-i impună acte sexuale sadomasochiste. 


4 La répétition des scénarios de vie. Demain est une nutre histoire, Poche 
Odile Jacob, 2003. 


156 Frédéric Fanget 


Dar într-o zi Catherine a citit o carte despre cei care 
manipulează și această lectură a făcut-o să conștientizeze 
în mod brutal criza din cuplul ei, în celelalte domenii ale 
vieţii ei simțindu-se respectată de ceilalți. „Numai acasă, 
cu soțul meu, mă simțeam un nimic“, mi-a mărturisit ea. 

După divorț, Catherine a reluat niște cursuri de for- 
mare care s-o ajute să practice meseria pe care și-a dorit-o 
mereu (lucru pe care soţul ei l-a dezaprobat dintotdeau- 
na), simțindu-se tot mai împlinită. Dar, în ultimele două 
luni, o îndoială care i s-a strecurat în suflet a determinat-o 
să-mi solicite ajutorul. Ea are de doi ani un nou partener 
și a început să-și pună tot mai des întrebări în legătură 
cu posibilitatea repetării situaţiei de manipulare. Pe par- 
cursul şedinţelor, acest lucru se adeverește, chiar dacă to- 
tul este acum mai estompat. Catherine se simte distrusă, 
gândindu-se la faptul că ar putea fi victima unei scheme 
de repetiţie. Astfel că terapia se va concentra pe demon- 
strarea faptului că, din motive care ţin probabil de copi- 
lărie, ea repetă acest scenariu de femeie supusă. Însă de 
această dată s-a hotărât să-și ia viața în mâini. 

Catherine inițiază o terapie de afirmare de sine” pentru 
a fi capabilă să-și determine poziţia în noul ei cuplu. De 
altfel, este dispusă să-și asume riscul de a renunţa la noul 
ei partener dacă acesta nu o respectă. Catherine a înţeles 
că viața îi aparţine și deci numai tu poți să decizi cum s-o 
trăiești. Dacă ar rămâne pe poziţia de supunere, ceilalți ar 
domina-o și ar decide pentru ea. În decursul acestei tera- 
pii, înţelege că există în ea modalităţi de afirmare în fața 
unui partener, fiind capabilă să găsească un bărbat care s-o 
respecte. Pe parcursul şedinţelor, chipul lui Catherine de- 
vine din ce în ce mai luminos, ia numeroase decizii în pri- 


5 A se vedea Affirmez-vous pour mieux vivre avec les autres, op. cit. 
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vinţa vieţii ei de zi cu zi, ca de exemplu petrecerea unei 
seri pe lună cu prietenele sau a unei întregi zile la birou 
nepermiţându-i partenerului s-o sune și fără să-l caute la 
telefon, inițiativă în alegerea unui film... 

La începutul terapiei, mă aflam în prezența unei fe- 
mei distruse de o hărțuială care a durat timp de treizeci 
de ani, de o adevărată moarte psihică programată, a unei 
femei supuse, al cărei sens al vieţii era impus de altcine- 
va: pentru ea, viața se rezuma la a servi interesele soțu- 
lui ei și apoi, într-o mai mică măsură, ale partenerului ei. 
În momentul actual, la 57 de ani, Catherine este pe cale 
de a se regăsi, cu propriile valori. Ea este capabilă să 
aleagă sensul pe care vrea să-l dea în fiecare zi vieţii ei. 


Cum să ne eliberăm din lanţurile copilăriei 


Toţi terapeuții, indiferent de orientarea lor, sunt de 
acord asupra unui aspect, și anume asupra faptului că 
repetarea acelorași probleme este cel mai perturbant ele- 
ment al vieţii psihice. Pentru a înţelege schemele care gu- 
vernează existenţa fiecăruia, pentru a descoperi cauza 

ersistenţei în aceleași situaţii de eșec, este necesară mai 
întâi o identificare a prejudecăților și regulilor de viață. 


Modalităţi de identificare 
a prejudecăților cărora le suntem prizonieri 


Pentru a găsi aceste modalităţi, să reluăm fișa cu 3 co- 
loane — sper că ați devenit, între timp, niște „experți“ ai 
propriilor gânduri. Examinaţi-vă a treia coloană, cea a 
gândurilor automate, ca aceea de mai jos a lui Catherine, 
și observați dacă există niște puncte comune între toate 
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aceste gânduri automate în diferite situații. Veţi constata 
cu ușurință cum aceste gânduri gravitează în jurul acele- 
iaşi teme care vă poate ajuta să vă identificați schema. 


Situaţia Sentimentele Gândurile mele au- 
mele” tomate 


' Partenerul meu i Z Nu-i pasă deloc 
alege mereu filmul de mine. 
la care mergem, | — Părerea mea nu 
fără să-mi ceară și | Frustrare: are nici o impor- 
mie părerea. 6/10 tanță. 
| - Dacă spun ceva, el 
| sẹ va supăra și mă 
va părăsi. 
| — Nu-l interesează 
părerea mea. 
- Dacă nu renunţ la 


Partenerul meu | 
refuză să meargă 
la munte de mai 


mulţi ani, în ciuda |  Frustrare: ideea cu muntele, 
rugăminţilor mele 8/10 mă va părăsi până 
repetate (ador „la urmă. 


muntele, însă el nu 
suportă frigul). 


| — Nu trebuie să mă 
mai gândesc. 


Partenerul meu re- , = Nici măcar nu-i | 
fuză de două luni | pasă de dorinţele 
să plecăm undeva mele. 

în weekend, fiind- - Dacă insist cu ple- 
| că îi place mai | carea, risc să de- 
mult să stea acasă clanșez un con- 
(spre deosebire de flict. 

mine care îmi do- — Este mai bine să 
resc foarte mult să evit o situaţie con- 
fim doar noi doi : flictuală. 

din când în când). 


Frustrare: 
7/10 


| Principalele prejudecăți ale lui Catherine sunt abnega- 
ţia și supunerea. Altfel spus, ea crede că trebuie să „se facă 
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mică“ (așa este numită supunerea față de partener în jar- 
gonul nostru) și să se supună, în caz contrar va fi părăsită 
de partener. Schema cognitivă a lui Catherine este deci ur- 
mătoarea: „Dacă refuz să fac cum zice el, mă va părăsi“. 


Cum pot deveni regulile 
care ne guvernează viața mai puțin stricte 

Este posibil ca regulile de viaţă pe care ni le impunem 
să devină mai puţin stricte și astfel să începem să ne sim- 
tim mai liberi. Pentru a reveni la exemplul lui Catheri- 
ne, să spunem că deja este un prim pas foarte important 
dacă ajunge să înțeleagă că poate negocia alegerea unui 
film, a locului de vacanţă sau de week-end cu partene- 
rul ei, fără ca aceasta să ducă la o catastrofă. 

O modalitate foarte simplă ar fi aceea de a compara 
avantajele și dezavantajele păstrării acestor reguli de via- 
tă cu cele ale renunţării la ele. 

În cazul lui Catherine, care se supune fără încetare 
dorințelor anturajului ei, care ar fi avantajele nemodifi- 
cării schemei? 

„Sunt liniștită, sotul sau partenerul meu nu se enervea- 
ză“, „Trec drept o persoană amabilă și altruistă”. 

Însă nemodificarea schemei are și consecințe negati- 
ve: 

„Niciodată nu fac ce vreau. Nu sunt liberă. În viața mea 
nu există bucurie. Trăiesc mereu cu frica reacției partenerului 
meu și a celorlalți în general.“ 


Dacă vrea să-și modifice schema pentru a renunţa la 
acest raport de supunere, ce avantaje și dezavantaje ar 
avea Catherine? 
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Avantajele: 

„Mă voi simți în sfârșit liberă. Nu voi mai avea acest sen- 
timent apăsător. Voi fi iubită pentru ceea ce sunt și nu pentrit 
ceea ce fac pentru cineva.” 

Dezavantajele: 

„Va fi foarte greu: el va fi furios și va fi vai de mine. Se va 
distanța probabil de mine, poate că mă va părăsi. Ceilalți mă 
vor considera o nesuferită.“ 


Poţi să-ți modific singur schema cognitivă cu aceeași ușii- 
rință, de fiecare dată? 


Într-o anumită măsură, cu condiţia de a accepta, așa 
cum a făcut și Catherine, faptul că această schimbare va 
prezenta cu siguranţă niște avantaje (ea se va elibera de 
sub jugul partenerului ei și de povara supunerii față de 
ceilalți), dar și niște dezavantaje (nu va fi deloc ușoară 
schimbarea pentru ea, și probabil că va trebui să modi- 
fice și relaţia ei de cuplu). De aceea, ajutorul unui spe- 
cialist se poate dovedi util, mai ales în cazul în care nu 
poţi modifica singur schema cognitivă. 


ÎI 


Ești actorul 
propriei vieți 


„Nu ne-am îmbolnăvi niciodată dacă 
am putea contempla în fiecare zi ră- 
săritul și apusul soarelui, participând 
astfel la un fenomen universal.” 
David-Henry Thoreau 


Viața ta este în mâinile tale: tu ești dirijorul. 


Micile acțiuni cotidiene 
pline de sens 


oma nu a fost făcută într-o singură zi, spune 

proverbul. Tot așa, nu devii actorul propriei 

vieți bătând din palme, ci prin însumarea mai 
multor acțiuni de mică amploare, precum fiecare lovitu- 
ră de daltă necesară la construirea unei catedrale. Sunt 
lucruri simple, gesturi cât se poate de banale: clipele pe- 
trecute cu bebelușul tău care gângurește, să te joci cu 
mingea în curtea blocului, să o ajuţi pe bunica să ducă 
plasele cu ce a cumpărat până la etajul al patrulea, un 
schimb de replici cu un vânzător. 
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„Uneori, mă simt descurajată, fiindcă viața nu este 
nici pe departe un lung fluviu liniștit, dar numai acum, 
la 30 de ani, am realizat că ea merită trăită. Și mi-am mai 
dat seama de ceva: nimic nu contează mai mult decât să- 
nătatea. Deci uneori, când nu am un moral foarte ridi- 
cat, mă gândesc la persoanele grav bolnave: și asta mă 
ajută să-mi revin. În fiecare zi caut să fac din viața mea 
o succesiune de mici momente de fericire. În prezent, stă 
la mine o prietenă care a fost dată afară din casă de so- 
tul ei. Nici nu a fost nevoie să-mi spună că nu are unde 
să se ducă, s-a mutat la mine pe o perioadă nedetermi- 
nată. Mi se pare normal să fie așa. leri-seară am organi- 
zat o petrecere surpriză pentru ziua de naștere a unui 
prieten bun, care nici măcar nu se gândea la așa ceva, 
dar care a fost în al nouălea cer până la urmă.“ Virginie 

Repetarea acestor mici sensuri ale vieții cotidiene este 
o noțiune esenţială. Într-adevăr, psihologii au demonstrat 
de mult timp că, pentru a modifica un comportament, 
este fundamentală repetarea zilnică a noului comporta- 
ment. Pentru a lua un exemplu, există persoane care, la 
un moment dat, nu mai pot conduce un automobil, din 
cauza fobiei conducerii automobilului. Acestor persoane le 
este propus un program care cere multă răbdare și care 
urmărește reînvățarea șofatului începând pur și simplu 
cu pornirea motorului, în garaj, fără eliberarea frânei de 
mână, repetând această operaţie de mai multe ori. Apoi 
persoana în cauză va scoate mașina din garaj și o va duce 
iar în garaj — lucru pe care îl va face tot de câteva zeci 
de ori, până când se va elibera de frică. Mult mai târziu 
va urma turul cartierului și așa mai departe, până când 
frica va dispărea. Este vorba de demersul „pas cu pas“, 
utilizat de miile de terapeuți de pretutindeni. 
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De aceea sunt atât de importante toate aceste plăceri 
infime, aceste evenimente anodine, cum ar fi un asfințit 
de care te bucuri sau un curcubeu. Specialiștii fericirii sunt 
cu toţii unanimi când spun că fericirea este ceva care se 
construiește zi după zi. Însumarea micilor momente de 
fericire aduce mulțumire și nu neapărat un moment de 
fericire intens trăit cu prețul unui mare sacrificiu de sine. 
Marile fericiri nu sunt inutile, dar o viață nu se reduce la 
căutarea unei fericiri unice, cristalizate în jurul unui sin- 
gur obiect. Tot așa, sensul vieţii nu este o căutare istovi- 
toare a Graalului pusă în mișcare de o unică motivație. O 
suprainvestire într-un unic obiect ar fi, de altfel, un peri- 
col, așa cum am arătat în capitolul 6. Și Chiara este de 
aceeași părere: „Găsesc motive să trăiesc în micile lucruri 
simple ale vieţii: o masă bună într-un restaurant, o cupă 
de șampanie, să primești un buchet de flori, să faci un ca- 
dou, să discuţi ca între fete cu o prietenă... adică toate lu- 
crurile durabile sau efemere, care merită să fie trăite!“ 


Optimismul, cheia acțiunii: 
să găsești doza optimă 


Optimistul, în faţa unei situaţii incerte, pleacă mereu 
de la principiul că există o rezolvare favorabilă, deci tre- 
buie să acționezi în această direcție. În consecinţă, este 
vorba de o modalitate de a vedea lumea, dar și de o mo- 
dalitate de acţiune. Optimismul este în mod nedrept re- 
dus la un mod de gândire: să fii optimist ar însemna nu- 
mai să vezi partea bună a lucrurilor, neluând adesea în 
considerare și dimensiunea esenţială a acțiunii. 

O altă eroare: optimismul nu este „gândirea poziti- 
vă“, de unde întreaga deosebire între cognitivism și me- 
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toda Coué. Optimismul este realist, în timp ce gândirea 
pozitivă este nerealistă. Să luăm un exemplu concret: ur- 
mează să merg pe munte. Dacă sunt echipat la plecare 
cu o doză bună de optimism, îmi voi pune în rucsac apă, 
un impermeabil, îmi voi pune niște bocanci cu talpă 
bună și voi asculta prognoza meteo; dacă îmbrăţișez un 
optimism prostesc, mă voi gândi că vremea va fi frumoa- 
să și că totul va fi bine, așa că nu voi lua cu mine apă sau 
bocanci, fiind de ajuns să mă uit pe geam înainte să ies 
din casă, ceea ce îmi va pune viaţa în pericol. 
Gândurile negative sunt, în consecinţă, necesare fiind- 
că ne protejează și ne permit să rămânem realiști. Însă o 
avalanșă de gânduri negative este un pericol pentru mo- 
ral, aducând cu sine ezitări, pesimism și inhibarea acţiu- 
nii. Doza bună de optimism este o problemă de echili- 
bru. Aaron T. Beck, pionier al terapiei cognitive, consi- 
deră că cifra de 2/3 de gânduri pozitive și 1/3 de gân- 
duri negative este baza unei bune funcționări a stării de 
dispoziţie. Este vorba, deci, de un optimism „light”. Tre- 
buie reținut faptul că pesimismul este sinonim cu lipsa 
de acțiune, în timp ce optimismul se va instala graţie ac- 
țiunii. Legăturile între gândire și acţiune sunt constante. 
Poţi să ai un optimism de o calitate superioară? Ni- 
mic nu este jucat dinainte la nici o vârstă, și, indiferent 
de înclinația „naturală“ a unui individ sau de terenul 
genetic, există mereu posibilitatea de a acționa. Creierul 
uman este „plastic“, maleabil, deci transformabil. Dacă 
te autoanalizezi, de exemplu în cadrul unei terapii, re- 
telele sinaptice pot fi modificate. Cu alte cuvinte, mo- 
dalitatea prin care informaţia circulă în creier poate fi 
schimbată și astfel, cu ajutorul mai multor tipuri de în- 
vățare, se poate dezvolta un anumit optimism. Funcţio- 
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narea creierului uman este modificată de acțiune și nu 
de rațiune. 


Și corpul participă la acţiune 


Pentru ca acțiunile, mai mari sau mai mici, să dea 
sens vieții, este important ca și corpul să participe la 
aceasta. Societatea occidentală funcționează după un 
model „dualist“ de la Descartes încoace, altfel spus omul 
crede că este făcut din două lucruri: un corp — biologic 
— și un spirit — imaterial. Însă neuroștiințele contem- 
porane arată că este vorba de o unică entitate: corpul 
uman este spiritul uman și invers. Astfel, acţionând asupra 
emoțiilor prin intermediul corpului, poți interveni asu- 
pra psihismului și, invers, o autoanaliză are consecinţe 
vizibile asupra biologicului. Numeroși experţi și terape- 
uți consideră și ei corpul și psihismul ca un întreg... 

Există mai multe tehnici corporale care permit a ac- 
țiune preventivă sau punctuală asupra emoţiilor pentru 
a favoriza niște comportamente mai adaptate. 


Începând cu relaxarea... 


Relaxarea este un instrument deja cunoscut de pa- 
cienți și terapeuţi, mai ales metoda lui Jacobson. Pentru 
a face față emoţiilor intense sau stresului care accelerea- 
ză bătăile inimii și încordează musculatura, starea de re- 
laxare — stare opusă fiziologic stării de stres — permite, 


1 Se recomandă cartea lui Antonio Damasio, L'erreur de Descartes, 
Poche Odile Jacob, 2001, și lucrarea lui David Servan-Schreiber, 
Gucrir, Pocket, 2003. 
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prin învățare, o destindere a corpului. Totuși, am obser- 
vat la mulţi dintre pacienţii mei stresaţi faptul că tehni- 
cile clasice de relaxare timp de o oră, de obicei recoman- 
date în centrele spitalicești și cabinete medicale, se dove- 
desc cel mai adesea neadaptate la situaţiile zilnice. Cei 
mai mulți oameni nu recurg, la aceste metode de relaxa- 
re când sunt acasă, din cauza constrângerilor de timp și 
de disponibilitate pe care acestea le prezintă. 

În schimb, există tehnici de minirelaxare ușor de rea- 
lizat, chiar și pentru persoanele anxioase. Despre ce este 
vorba, de fapt? Este vorba de episoade de relaxare foar- 
te scurte, ce pot fi efectuate la birou sau în mașină sau 
chiar în mijloacele de transport în comun. Relaxarea con- 
stă în câteva exerciții simple, cum ar fi: 

- Respirația lentă, abdominală (respirați lent, astfel 
încât burta să se umfle și să se dezumfle); 

- Relaxarea unei grupe musculare; de exemplu, dacă 
aveţi tendinţa de a strânge maxilarul, concentrați-vă pe 
destinderea acestuia. Același lucru cu umerii sau cu 
pumnii. 

Există și exerciţii senzoriale foarte simple și foarte 
adaptate vieții cotidiene. Eu le propun adesea pacienți- 
lor mei următorul exerciţiu: 

„După ce veți pleca de aici, încercaţi să deveniți con- 
știenţi de sprijinirea picioarelor voastre de sol. Ce senza- 
ţii percepeţi cu talpa picioarelor? 

Reușiţi să vă opriți pentru câteva secunde și să priviți 
în jurul vostru, încercând să notaţi tot ceea ce vedeţi în 
termeni de lumină, culori, peisaj — chiar dacă sunteți în- 
tr-un oraș? 

Acum, fiți atenţi la toate zgomotele din jurul vostru, 
eventual cu ochii închiși, dacă așa vă simțiți mai bine. 
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Cât timp vă dechideţi la toate aceste senzații, conti- 
nuaţi să respirați și să vă trageţi răsuflarea, permițându-i 
corpului să se destindă, la fața locului. 

După accea, reluaţi-vă încet deplasarea, încercând în 
continuare să percepeţi ceea ce produce ea ca senzație 
corporală sub tălpi, pe pulpe, pe șira spinării și, practic, 
în tot corpul“. 


Am folosit aceste exerciţii senzoriale cu Bénédicte, o 
tânără de 45 de ani, extrem de stresată. 

Cadru de conducere într-o mare companie, Bénédicte 
este măritată și are doi copii. Ea trăiește un conflict între 
două dorinţe la fel de importante: pe de o parte dorința 
de reușită profesională și, pe de altă parte, aceea de a se 
ocupa de copiii ei. Bénédicte a urmat multe ședințe de 
psihanaliză, descoperind în ea însăși și în copilăria ei ge- 
neza tuturor problemelor, înțelegând foarte bine deriva 
ei, însă nu a găsit nici o soluţie concretă pentru a evacua 
stresul distructiv. 

În timp ce Bénédicte îmi vorbește despre motivul con- 
sultaţiei, sunt năucit: povestește cu o viteză ameţitoare, 
mușcându-și buzele și fără să se oprească din această re- 
vărsare de cuvinte. Îi este foarte greu să stea liniștită pe 
scaun un sfert de oră, fiindcă simte mereu nevoia să fu- 
meze. A trebuit să dau dovadă de multă sobrietate pen- 
tru a nu cădea în capcana explicaţiilor legate de istoria 
personală și de copilăria ei, explicaţii cu un mare poten- 
țial de seducţie intelectuală. Intenţia mea a fost s-o ajut 
concret și cât mai repede, propunându-i următorul exer- 
cițiu, dat fiind nivelul său intelectual ridicat: „După ce 
plecaţi de la cabinet, opriţi-vă pentru câteva secunde pe 
podul Guillautiere (la Lyon) și priviţi fațada vechiului 
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spital, luminată de acest minunat arhitect al luminilor pe 
care am avut șansa să-l avem la Lyon. Fiţi atentă la zgo- 
motele din jur, observați tot ce se întâmplă în acel mo- 
ment, simțiți greutatea pașilor sub picioare și în tot cor- 
pul“. Sunt convins că acest sfat vi se pare simplist, și eu 
am fost de aceeași părere atunci când l-am dat. Dar, două 
săptămâni după aceea, am revăzut o Bénédicte cu totul 
transformată. „Pentru prima dată îmi reușește o metodă 
de relaxare, mi-a mărturisit ea. Toată săptămâna, de 
două-trei ori pe zi, am efectuat cu succes exerciţiul cu fa- 
țada spitalului. Am făcut vreo zece stagii, fiind de fieca- 
re dată foarte mulțumită de rezultat, dar fără să reușesc 
să echilibrez ceva în viaţa mea de zi cu zi.“ 


«Și ajungând la conștiința trează 


În prezent, există o serie întreagă de practici inspira- 
te din meditaţia orientală, eliberate de contextul lor spi- 
ritual și adaptate vieții occidentale. Aceste tehnici ale 
„conştiinţei mereu treze” (în engleză, mindfullness, lite- 
ral „plenitudine a spiritului”) sunt folosite ca un verita- 
bil instrument de îngrijire de peste treizeci de ani, mai 
ales în cadrul Clinicii de reducere a stresului pe care a 
creat-o în anul 1979 Jon Kabat-Zin, „părintele“ mindful- 
Iness-ului. 

Conștiinţa mereu trează poate fi definită în felul ur- 
mător: concentrarea atenției asupra prezentului, asupra 
percepțiilor și sentimentelor actuale, fără nici o judeca- 
tă de valoare. Tot așa cum toate simţurile sunt treze în 
clipa degustării unui vin renumit, poți învăţa să te îm- 
bibi de prezent, pentru a-l trăi mai intens. 
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Programul terapeutic al Mindfullness Based Stress Re- 
duction sau MBSR („reducerea stresului pe baza conști- 
inței mereu treze“) este aplicat actualmente în aproape 
250 de centre din toată lumea. El a fost validat de nume- 
roase studii care arată că practicarea conștiinței mereu tre- 
ze modifică funcționarea creierului și a sistemului imu- 
nitar în situaţii de stres: directorii de întreprinderi, oa- 
menii legii sau ai Bisericii, sportivii de nivel înalt și chiar 
deţinuţii și paznicii de închisori (în Belgia) beneficiază 
de pe urma acestei tehnici de relaxare. 

În general, și în afara situaţiilor patologice de stres 
sau de depresie evocate mai înainte, integrarea acestei 
practici a conștiinței treze în cotidian, asimilarea acestei 
„conștiințe care observă“, pentru a-ţi trăi mai din plin 
viața, este o modalitate de descoperire a sensului care 
motivează și satisface nevoile umane. Este vorba de un 
fel de postură mintală care îţi permite să te accepţi și să 
accepţi ceea ce ți se întâmplă în viaţă. 

Pe scurt, dacă ai un control asupra propriilor emoţii 
și reacții corporale, dacă îţi funcționează corect creierul, 
dacă eliberezi frâna de mână a gândurilor negative și în- 
cetezi să mai fii sclavul schemelor care fagocizează, 
atunci ai posibilitatea de a progresa, de a-ţi lua viaţa în 
mâini și de a te deschide spre ceilalți. 


Și ca o concluzie, 
există și un sens imperfect al vieții! 


În final, să vedem ce am reținut? Mai întâi, faptul că 
sensul vieții este polivalent și schimbător. Dacă vrei să 
ajungi cu bine la destinaţie, nu trebuie să încerci să pre- 
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vezi ceva. Este mai bine să înveți să fii adaptabil și să 
contezi pe tine. Dacă vrei să controlezi totul, riști să ai o 
viață sterilă. Este ca în jazz: în muzica clasică, interpre- 
tezi după o partitură, în jazz, fiecare improvizează pe o 
temă de bază și pornind de la câteva locuri de întâlnire 
din bucata muzicală. Trebuie să urmezi linia melodică, 
fără să fii nici ţeapăn, nici pasiv și fără să ai în minte 
ideea că tu trebuie să faci totul sau, dimpotrivă, că cei- 
lalţi sunt vinovaţi pentru tot. 

Apoi trebuie să devenim conștienți de faptul că sen- 
sul vieții este imperfect. Deci nu încerca să dai sens fie- 
cărui palier din viața ta, indiferent că este vorba de dra- 
goste, serviciu, familie, timp liber sau idealuri. Am abor- 
dat toate aceste aspecte în încercarea de a oferi niște so- 
luţii. Nu se poate vorbi despre o „metodă“ a sensului vie- 
ţii. Avem dreptul și la „eschivări“ de la sensul vieţii? De- 
sigur, fiindcă sensul vieţii nu este o datorie, o meserie sau 
o constrângere de care nu avem voie să ne îndepărtăm 
prea mult. Cu toții simţim nevoia ca, din când în când, 
să ne luăm o pauză în raport cu sensul vieții, să facem lu- 
cruri lipsite de sens, fără să ne simțim „vinovați“ pentru 
aceasta sau nedemni. De ce să nu acceptăm faptul că une- 
ori mai avem nevoie și de o zi petrecută în faţa televizo- 
rului sau într-un supermarket la cumpărături? Există ac- 
tivități care altora li se par lipsite de sens, dar care pe noi 
ne destind. Avem cu toții dreptul și trebuie să ne oferim 
acest drept de a trăi uneori departe de un sens. În același 
timp, nu se poate vorbi de un „sens minor“ sau de un 
„sens major“ al vieţii. Cu ce drept să stabilim o distincție 
între modalități nobile sau populare de a da sens vieţii? 

În sfârșit, să-ți pui întrebări despre sensul propriei 
vieţi înseamnă să vezi dacă ești actorul propriei vieţi, să 
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determini influenţa pe care o exerciţi asupra propriei 
existenţe. În această privință, sensul vieţii este opus des- 
tinului și pasivității pe care le conţine ideea predetermi- 
nării. Nimic nu este jucat dinainte. Să dai un sens vieții 
tale înseamnă să ai un proiect personal. Nu este vorba 
nici de o problemă intelectuală, fiindcă sensul vieţii se 
definește în acţiune, nici de una de orgoliu, fiindcă sen- 
sul vieții se înscrie într-un context (anturajul, societatea, 
epoca). În fine, nu este vorba de o problemă de viitor, 
contrar opiniei comune, fiindcă nu-ți poți găsi direcția 
vieţii decât în funcție de povestea ta, altfel spus, viitorul 
prinde rădăcini în trecut. 

În concluzie, sensul vieţii nu este o idee încremenită 
sau o dorinţă proiectată în viitor, ci o acţiune care înglo- 
bează deopotrivă trecutul, prezentul și viitorul. 


Dinamica sensului vieții 
>- — —trecut- — — prezent- — > — = -viitor- - - -> 


Construiesc pornind de la trecutul meu, adaptân- 
du-mă la contextul în care trăiesc, pentru a mă proiecta 
în viitor. 

Ceea ce sunt, povestea mea — Ceea ce trăiesc cu cei 
care sunt în jurul meu — Locul în care doresc să ajung. 


Sensul vieţii este o dinamică ce parcurge axa timpu- 
lui și care ne așază la cârma propriei biografii: să dai un 
sens propriei vieţi înseamnă să devii autorul și actorul 
biografiei tale. 


